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Apresentacao

Ho'oponopono é ao mesmo tempo uma filosofia de vida, cujas orgens
remontam provavelmente a antiguidade havaiana, e uma extraordinaria
ferramenta de evolucao pessoal. A técnica foi desenvolvida no século XX pela
curandeira Morrnah Simeona, em seguida pelo Dr. Thaleakala Hew Len e por
Joe Vitale. A seu modo, cada um deles utilizou e difundiu Ho'oponopono
conforme sua experiéncia e seu sentimento.

Neste livro, desejamos transmitir a todos

Superar os obstaculos
da vida

os nossos conhecimentos de Ho'oponopono,
da forma como o compreendemos e por meio
de nosso préprio caminho de evolucio. Nio é nossa intencao explicar aqui os
primérdios de Ho'oponopono; mais do que isso, queremos falar de nossas
experiéncias e da maneira pela qual é possivel lancar mao de Ho'oponopono
no cotidiano para superar obsticulos da vida e se libertar dos velhos
esquemas e programas errados que nos conduzem ao sofrimento, aos
conflitos e aos problemas.
Principio de vida “ .P.or outr? lad.o, far\erjlos refe.ré.ncijl a “Deu.s”, a nossa
divindade interior”, a “parte divina” que existe dentro
de cada um. Todas elas denominacdes da mesma “esséncia” ou da mesma
“vibracao” que nos é dificil reduzir a uma unica palavra. Nao se trata de
proselitismo... isso estaria em total contradicdo com os principios de
Ho’oponopono que, ao contririo, desenvolvem a liberdade individual e, de
forma geral, a nio reclusio em dogmas. As palavras “Deus” e “divindade”
referem-se simplesmente a denomina¢des dadas por Morrnah Simeona e
retomadas pelo Dr. Len.
Caro leitor, nao se detenha nessas palavras, pois elas poderiam ser

substituidas por “Universo”, “Espirito”, “Vida”, “Principio de Vida’,



vocdbulos que indicam simplesmente a presenca de um elemento situado
além da nossa dimensdo material e que nos engloba numa unidade: o
Universo, Deus ou aquilo em que vocé deposita sua crenca... pois, no fundo,
o nome dado importa muito pouco.



Prefacio

Dr. Luc Bodin

Nosso pensamento
molda a energia a seu
modo

Minhas  pesquisas me  conduziram
inexoravelmente dos estudos médicos para a
medicina energética. Em seguida, procurando
explicacOes para os resultados obtidos nessa terapia, fui levado a estudar fisica
quantica. De inicio, fiquei muito desapontado ao constatar o quanto essas
maravilhosas descobertas, que revolucionaram totalmente nossa visao da
vida e do universo, continuavam desconhecidas do grande publico, uma vez
que haviam sido analisadas por Einstein e outros hd mais de um século. Por
outro lado, percebi o quanto essa admiravel fisica se aproximava da filosofia
e, até mesmo, da espiritualidade. Ela mostra — ou melhor, demonstra — que o
espirito se impregna na matéria, podendo transforma-la quase conforme sua
vontade. Em contrapartida, a teoria das cordas explica perfeitamente que
tudo no Universo estd unido - reunido seria a palavra que melhor conviria.

Quando comecei a estudar Ho'oponopono, compreendi imediatamente
que essa concepcao da vida estava correta. Ela se aproximava e ampliava as
teorias da fisica quantica, mostrando que nds estamos nio somente reunidos,
mas também, na realidade, formamos UM com nosso ambiente e com o
Universo. Nosso interior e nosso exterior formam uma unidade. Quando
apresentado desse jeito, fica facil entender que somos os criadores de nossa
vida e de todos os acontecimentos, grandes ou pequenos, que a compdem.

Encarar a ‘"da Nosso pensamento moldaa energia a sua maneira,

com um novo olhar conforme sua inspira¢io, mas também de acordo

com  seus  esquemas negativos , Suas crencgas



limitantes, suas memorias erradas, seus medos que invalidam, criando assim
um mundo constituido de sombras e luzes.

Tudo isso nao passava de teoria e enchia minha cabeca de uma magnifica
concepcao da vida... Felizmente, Ho'oponopono me manteve com os pés no
chao. Gracas a ele, a teoria se transformou em pratica e comecei a0s poucos a
encarar os acontecimentos da vida sob uma nova perspectiva. Isso se fez
calma e progressivamente; o velho reflexo de responsabilizar o outro pelos
incidentes ou conflitos da minha vida ainda era muito forte.

Quando me preocupava com alguma situacdo futura, praticava
Ho'oponopono enviando amor e pedindo para que se apagassem todas as
memorias erradas relativas a tal situacio. Percebi entio que os
acontecimentos tio temidos se desenvolviam com uma facilidade
inacreditdivel. Da mesma forma, quando uma pessoa demonstrava
agressividade para comigo, no lugar de responder com a mesma moeda, eu
compreendia essa agressividade como algo vindo de um sofrimento que
tinha guardado dentro de mim e enviava-lhe amor, praticando
Ho'oponopono.

Ho'oponopono me permitiu superar muitas  porcamenta de

evolucao pessoal

dificuldades, as quais teriam me paralisado ou, pelo
menos, me desestruturado profundamente. Essa
“filosofia” nos da a possibilidade de encarar as pequenas e grandes
adversidades da vida: a vaga no estacionamento que outro motorista nos
“rouba” sorrateiramente depois de ficarmos rodando muito; a inesperada e
“salgada” fatura do conserto do refrigerador que parou de funcionar em um
belo domingo de verio; o carro que nao di a partida quando temos um
compromisso importante etc. Sabendo que tudo vem de mim mesmo,
encaro a vida com menos agressividade e, principalmente, com muito mais
serenidade.

Por conseguinte, minha visdo do mundo se desanuviou e, a medida que
praticava Ho'oponopono, a tranquilidade me invadia. No entanto, ficava

impressionado com a quantidade de bloqueios, de condutas inapropriadas,



de esquemas desorganizadores que guardava dentro de mim... Ainda hoje em
dia continuo a varrer as velhas memoérias que me bloqueiam.
, . : :

| Ho'oponopono e'como um ra%o de sol em minha Instrumento de
vida porque me ensinou que podia, eu mesmo e sem liberdade
agjuda de ninguém, libertar-me dos velhos bloqueios
limitantes; mas também, e principalmente, comecar a criar a vida que
desejava: mudar o ambiente de trabalho; ter um trabalho mais interessante;
melhorar minhas rela¢cdes conjugais; desenvolver lacos de amizade com os
vizinhos... Enfim, com um pouco de tempo e paciéncia estaria em condicoes
de criar uma vida que responderia muito mais as minhas aspiracdes
profundas...

Outro aspecto de Ho'oponopono, e ndo dos menores: trata-se de um
formidéavel instrumento de evolucido pessoal. Todos comecamos a usa-lo
como meio de amenizar os conflitos de nossa vida e de nos livrar dos
tormentos que ocorrem. E, a cada solucio, a cada memoéria errada apagada,
acabamos por evoluir sem prestar atencio. E preciso, uma vez ou outra, olhar
para tris para ter a medida do caminho percorrido gracas a Ho'oponopono.
Ele nos coloca novamente no caminho de nossa evolu¢iao que porventura
deixamos.

Ho'oponopono é um excelente instrumento de liberdade que nos coloca
como criadores de nossa vida. Além de ter consequéncias importantes, isso
também nos torna livres diante das doutrinas e dos dogmas, porque nos
lembra continuamente que a verdade estd em cada um de nds e que € inttil
procurar em outro lugar. Isso é maravilhoso, néo é?

Finalmente, com Ho'oponopono nio existe 6dio, cidme, calinia, rancor...
sé existe perddao, compreensio e amor. Isso é reconfortante. Ho'oponopono
nos ensina nio somente o amor aos outros, mas também, e principalmente,
o amor a si mesmo. Isso constitui um belo caminho... que vocé certamente

nio se arrependera de trilhar.



Introducao

Maria-Elisa Hurtado-Graciet

Ho'oponopono chegou em minha vida em bom momento, talvez por
sorte. Lembro-me bem da sensacio que tive ao encontrar novamente a
verdade que, embora fosse conhecida, havia esquecido. Essa verdade me
acompanha desde entio e continua a me deixar maravilhada cada vez que se
manifesta em minha realidade. Esse também é o caso da maioria das pessoas
com as quais compartilhei essa mensagem.

Senti em seus olhares uma faisca, um sorriso de alegria. E, logo apos ter
feito uma respiracao profunda, elas diziam: “Sim, é isso mesmo, esta certo!”

Imagino que me perguntem: “Que verdade é essa?” Em tal caso, deixarei a
vocés o prazer de descobri-la, porque algumas palavras nao sio capazes de
expressar todos os aspectos, toda a grandeza, todo o esplendor de
Ho’oponopono. E um presente: cada um deve descobri-lo a seu modo.

Ho'oponopono também se traduz por uma pritica. Neste livro,
mostraremos o modo de usd-lo. Depois, vocé poderd experimentd-lo e
descobrir o que ele trard para sua vida.

Ho'oponopono vem de uma antiga tradicdo "Sim. é iSSo mesmo

esta certo!"

havaiana que traz em si os principios simples e,
no entanto, profundos deixados pela sabedoria
ancestral. Muitas civiliza¢des antigas detinham semelhante conhecimento.
Assim, quando os maias saudavam, eles diziam: “In Lakesh”, que quer dizer
“Vocé, uma outra versio de mim”. Os indianos, para dizer “bom dia”, falam:
“Namaste”, que significa “Eu saido o Divino em vocé’, isto é, reconheco a
divindade interior que estid em voceé.

Parece que, durante sua evolucio, nossa sociedade

"Uma outra versao _ , _
esqueceu o essencial... Felizmente, nos dltimos anos,



de mim" as verdades esquecidas voltaram a tona sem dudvida

porque  estamos  abertos para  recebé-las.

Ho’oponopono é uma delas. Em ultima instancia, nos ensina que cada um é
totalmente livre, e isso é maravilhoso.

A grande vantagem de Ho'oponopono consiste na simplicidade em
integra-lo ao nosso dia a dia. As coisas simples sao sempre faceis de aplicar e,
em definitivo, isso é o mais importante. Outra vantagem da técnica: é
possivel aplicd-la mesmo estando sozinho. Se vocé gosta de ser o piloto de
sua vida, entdao Ho'oponopono vai agradi-lo! Nao é necessario procurar “a”
soluc¢do em livros ou em longos semindrios complicados e caros, pois a
solucido estd dentro de si mesmo e Ho'oponopono permite que vocé a
encontre.

Quando decidimos escrever este livro me perguntei o que Ho'oponopono
me havia trazido concretamente. A primeira coisa que encontrei foi a paz — a
paz interior! Consigo permanecer calma, embora haja muitos contratempos
na vida. Os acontecimentos deslizam sobre mim como as gotas de dgua nas
penas das aves. Antes, quase sempre ficava com raiva dos outros ou de mim
mesma quando as coisas nao saiam como desejava. Hoje em dia, ndo saberia
dizer onde essa raiva foi parar. E cd entre nds, eu nao quero saber. O mais
importante é que, se por acaso ela voltar (seria uma raridade), agora tenho os
meios para transforma-la.

Encontrar a paz interior Outro presente trazido por Ho'oponopono:
parei de julgar. Nao consigo mais julgar as
pessoas. Quando vocés experimentarem, verado como € confortivel e
tranquilo para o espirito. Economizamos assim nossa energia, que pode ser
dirigida para aquilo que realmente é util. Somos capazes de, por exemplo,
limpar nossa casa interior para comecar a nos sentirmos bem.

Os aspectos de Ho'oponopono foram se integrando

Parar de julgar

progressivamente a minha vida. Exigiu tempo e 0s outros

paciéncia. A integracdao se fez por etapas. No inicio,
quando praticava, esperava para ver se as mudancas na situacio ocorriam.

Algumas vezes funcionava, outras ndo. Pensava entdo: “De novo um ardil



que s6 funciona uma vez ou outra”. Depois, aos poucos, a medida que fui
lendo e me informando sobre o método e, principalmente, sobre a pratica,
ele foi se integrando mais profundamente em minha vida. Compreendi entio
que n3o deveria esperar nada de especial. Trata-se tio somente de aceitar
mudar os pensamentos errados que mantemos no interior de nés. E, uma vez
liberados deles, as coisas, os acontecimentos pelos quais niao esperivamos,
comecam a se produzir em nossa vida. Essa nova atitude, ou maneira de ser,
vocé descobrira neste livro. Atitude que associa humildade, responsabilidade,
fé e desprendimento.

Ho’oponopono me trouxe um terceiro presente: o sentimento de unidade.
Sinto-me cada vez mais em unido estreita com “tudo”... tudo o que estd a
minha volta e tudo o que acontece em minha vida. Somos todos UM e tudo se
passa no interior.

Viver no cotidiano... Ho'oponopono permitird compreender o que essas
palavras carregam. Ele possibilitara que, aos poucos, esse “viver” se integre a
vocé, até incluir as menores células do corpo.

E importante compreender que Ho'oponopono nio é um fim, mas um
caminho... caminho de cada dia feito de pequenas etapas. Quanto mais o
praticamos, mais ele se torna facil e agradavel... Isso também é maravilhoso!

Ele permite que integremos uma nova consciéncia, uma consciéncia de
unidade e de compartilhamento... na alegria, no prazer, na felicidade.

Divirtam-se bastante!
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Conhecer Ho’oponopono

i

> Origem

> Principios

Ho'oponopono ndo nos explica apenas que somos criadores
do mundo no qual vivemos... mas também que, se mudarmos
nossas memorias erradas, seremos capazes de transformar ra-
dicalmente nosso mundo.



Uma pequena metafora

Para comecar, uma pequena histéria. Ela permitird compreender melhor
Ho'oponopono. Uma certa manh3, uma mulher se levantou e se dirigiu,
ainda um pouco sonolenta, até a cozinha. Ela cruzou com a filha que estava
indo para a escola e, imediatamente, notou uma mancha em seu rosto. Ela
disse a filha: “Vocé viu a mancha em seu rosto?” Apanhou um lenco e
comecou a passar sobre a mancha, que nio saiu. Depois de um momento, ela
parou e a filha foi para a escola.

Uma hora depois, a mulher saiu para fazer compras. Na rua, cruzou com
uma vizinha que apresentava, para seu espanto, a mesma mancha de sua filha,
no mesmo lugar do rosto. Em seguida, o carteiro que entregava as
correspondéncias também apresentava a mesma anomalia. A mulher pensou:
“Mas é impossivel. O que estd acontecendo hoje com todas as pessoas que
tém a mesma mancha no rosto?” Avisou a todos que, mesmo esfregando
bastante, ndo conseguiriam se desfazer das manchas.

Uma dessas pessoas, entdo, disse-lhe que ela também tinha a mesma
mancha. Uma mancha no rosto. Horrorizada, ela pegou um espelho e
constatou que, de fato, tinha a mesma mancha... Inacreditavel! Deve ser uma
epidemial Rapidamente, pegou um lenco em sua bolsa e esfregou, esfregou...
Subitamente, como por milagre, a mancha desapareceu. O mais
impressionante: a0 mesmo tempo em que a mancha sumiu de seu rosto,
desapareceu do rosto das outras pessoas em volta dela. Foi entdo que a
consciéncia acordou. Ela percebeu ai que as pessoas que estao perto dela sio
seu proprio reflexo, como se olhasse para um espelho.

Ao percieber isso t'udo, ela sorriu e tudo se 0 outro é um espelho
tornou muito mais simples. Ela enviou entio,
por meio de seus pensamentos, um agradecimento a todas as pessoas que
encontrou naquela manha: “Obrigada, porque sem vocés eu nio teria visto a

mancha em meu rosto e jamais a teria limpado”.



Essa pequena histéria “reflete” perfeitamente o que é Ho'oponopono.
Trata-se simplesmente de compreender que os outros sio apenas nosso
espelho... e que tudo o que acontece a nossa volta, em nossa vida, é o reflexo
de alguma coisa que se encontra em nosso interior. Isso constitui o primeiro
elemento de Ho'oponopono. Olhando um pouco além, trata-se de incorporar
que somos criadores de tudo o que nos cerca e de tudo o que acontece em

nossa vida.

As origens

Ho'oponopono significa “corrigir o que estd errado” ou “tornar correto’,
ou seja, conforme a verdade. Dessa forma, esse modo de proceder permitira
corrigir os erros de pensamento que estao na raiz de todos os problemas de
nossa vida.

Tornar correto Ho’oponopono foi aperfeicoado por Morrnah Simeona,
uma curandeira havaiana. FEla recuperou um ritual
utilizado antigamente nos vilarejos para resolver problemas comunitarios. O
processo consistia em congregar as pessoas que, assim reunidas,
compartilhavam todos os problemas e conflitos. Em seguida, cada um pedia
perdao aos outros pelos pensamentos errados que haviam tido.

A nova versio criada por Morrnah é praticada de maneira solitaria, sem
necessidade da intervencao de outras pessoas. Trata-se essencialmente de um
processo de arrependimento e de reconciliacdo consigo mesmo. Isso implica
a comunicacio com nossa “divindade interior”.

Ho’oponopono nos permite desenvolver uma profunda relagio com o Eu
interior, a quem devemos pedir incessantemente que limpe nossos
pensamentos errados. Esse processo coloca a mente em segundo plano e nos
permite ter acesso ao Eu profundo, que tem a faculdade de determinar, por
meio da intuicdo e da inspiracio, as acOes corretas e apropriadas a serem
tomadas.

Morrnah dizia sempre: “A Paz comeca comigo”. E também: “Nés estamos

aqui somente para trazer a Paz para nossa prépria vida e, quando trazemos a



Paz para nossa vida, tudo a nossa volta encontra seu lugar e seu ritmo,
encontra a Paz”. Isso é precisamente o primeiro objetivo dessa pratica:
encontrar a paz interior.

Morrnah afirmava que todos os seres humanos estavam sobrecarregados
pelo passado e sempre que uma pessoa sentisse medo ou estresse, ela deveria
ter o cuidado de observar dentro de si. Chegaria a conclusao de que a causa de
seu mal-estar estava em alguma de suas memorias.

Ho'oponopono foi em seguida levado para todas as partes do mundo
gracas a um artigo escrito por Joe Vitale disponibilizado na internet, o qual
mostrava como o Dr. Thaleakala Len havia contribuido para a cura de doentes
mentais em um hospital psiquiatrico no Havai. Esta é sua historia.

Em minha vida, sou Formado por Morrnah Simeona, o Dr. Len foi

criador de tudo trabalhar no hospital do Havai. Ao chegar, percebeu

que os doentes eram muito violentos e as condi¢cdes
de trabalho para os funcionarios eram particularmente dificeis. Alguns meses
depois de sua chegada, notava-se um pouco de calma entre os pacientes e os
funciondrios. Aos poucos, as celas de isolamento ficaram vazias e os
tratamentos foram aliviados. No final de trés anos, a sala na qual foram
colocados os casos mais graves foi fechada, pois praticamente todos os
doentes melhoraram de modo significativo e haviam sido liberados.

Nessa histéria, o mais inacreditivel é que o Dr. Len nunca via seus
pacientes. Ele se fechava em seu escritério e olhava simplesmente os arquivos
dos pacientes um a um e trabalhava em si mesmo. E, a medida que trabalhava
sobre si, os pacientes melhoravam mais e mais.

E tudo? Sim, é tudo! Quando a noticia se espalhou, todos
perguntavam o que ele havia feito para obter tal

resultado. Ele respondia:
- Eu curava a parte de mim que os havia criado. Pois tudo em minha vida é minha criacio. Sei
que é dificil admitir, mas se quero mudar minha vida, devo comecar a mudar a mim mesmo.
- E como o senhor faz isso?
— Eu analiso cada arquivo e repito: “Sinto muito, perdio, obrigado, eu te amo”.
- Isso é tudo?

- Sim, é tudo!



@ Um pouquinho mais

"Amar-se é a melhor maneira
de se melhorar e, a medida que
a pessoa melhora, ela melhora

o mundo que a envolve."

Se uma pessoa diz estas palavras: “Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo”, nao as endereca a ninguém em particular. Ela invoca simplesmente um
espirito de amor para curar a parte de si mesmo que se relaciona ao problema.

Dessa forma, corrige os pensamentos errados que tem a esse respeito.

Os principios da base de Ho'oponopono

As técnicas de Ho'oponopono sio baseadas em cinco principios:

1) A realidade fisica é uma criacio de meus pensamentos

Tudo aquilo que forma nossa realidade, nosso entorno, nossa vida é

somente o resultado ou a criagﬁo de nossos pensamentos.

2) Quando meus pensamentos sio errados, eles criam uma falsa
realidade fisica

Quando meus pensamentos sio errados, falsos, Mudar meus

pensamentos para
mudar a realidade

distorcidos, carregados de rancor, de ciime, de
mentira... eles acabam criando uma falsa realidade.
Além disso, o que é mais grave: termino por
acreditar que essa falsa realidade é a verdadeira realidade da vida... Isso faz
com que eu me feche ainda mais nos pensamentos errados, criando assim um
verdadeiro circulo vicioso. Para escapar disso, basta que mude meus

pensamentos para que a realidade se transforme.

3) Quando meus pensamentos sio perfeitos, eles criam uma
realidade cheia de amor



Quando meus pensamentos siao perfeitos, eles organizam um mundo
repleto de amor para mim. Dessa maneira, se meu mundo, ou seja, minha
realidade n3o estd repleta de amor, isso significa que meus pensamentos nao

estio perfeitos e que devo continuar trabalhando para melhorar...

4) Tudo esta no interior. Tudo existe em pensamento no meu espirito

. . De fato, o real em geral nio existe. O que existe é
Criar um universo y O e S BEral 1ab € 1

minha prépria realidade criada incessantemente por
meus pensamentos. Isso posto, tudo existe somente nos meus pensamentos,

no meu interior. Meu interior cria a realidade exterior.

5) Criador do préprio universo fisico, quando corrijo meus
pensamentos mudo minha realidade.

Como o artista que pinta uma tela com diferentes pincéis, criamos nosso
universo. Isto é, cada pessoa cria uma realidade com a ajuda dos bons e maus
pensamentos. As partes escuras do quadro representam as sombras de nosso
espirito. Somos capazes de transformar essa realidade fisica corrigindo e
mudando os pensamentos inadequados. Dessa forma, as zonas escuras vao
desaparecer dando lugar a um espaco de afeicio, zelo, benevoléncia, isto &,

um espaco de amor.

As memorias erradas

Tudo aquilo que nos cerca, o mundo, o universo, as pessoas que
encontramos, as situagdes vividas representam apenas o reflexo de nossos
pensamentos. Consequentemente, devemos procurar compreender a origem
dos pensamentos, principalmente os pensamentos errados, falsos,
distorcidos, dolorosos, agressivos que, certamente, todos possuimos. De
fato, onde se originam? Resposta simples: em nossas memorias. Essa
resposta, no entanto, nio € suficiente, pois leva a outra questdao: O que sao as
memorias?

Uma memoéria é um programa inconsciente As crengas funcionam

criado por um acontecimento que a pessoa como ﬁltI‘OS



viveu no passado. Algumas vezes, esse

acontecimento pode ter sido vivido por um parente ou um ancestral. Essa
memoria estd na origem das crencas que, de certa forma, deformam a
percepcio da realidade. Por conseguinte, as crencas sio como filtros através
dos quais percebemos o mundo que nos cerca.

1

Uma frase de Paul Ferrini' se aproxima

A realidade
percebida é matizada
pelas memorias
inconscientes

bastante desse conceito: “Se quer conhecer a
realidade, deve libera-la de qualquer julgamento
e profunda e simplesmente permanecer nela”.
Assim, os julgamentos e as memorias
inconscientes sao como véus que dissimulam a realidade. Tanto impedem
sua compreensio como nio nos permitem acesso a ela.

Quando, por exemplo, uma pessoa espera algo de outra pessoa
(frequentemente sem que a outra tenha conhecimento disso) e nao obtém o
que deseja, ela pensa: “Essa pessoa nao é confiavel; nao posso contar com ela’;
ou: “Ela é egoista”; ou entio: “Ela ndo cumpre suas promessas’, e muitos
outros julgamentos armazenados no espirito. Depois disso, quando encontra
aquela pessoa, ou pensa nela, esses pensamentos e crencas ressurgem. Nao
consegue mais ver a pessoa como ela é de fato, s6 a enxerga pelo filtro de suas
lembrancas, seus preconceitos, ou seja, pelas memorias guardadas em seu

pensamento.

Historia — O 20° camelo

Era uma vez um drabe que
viajava pelo deserto com seu
servical e 20 camelos. Uma
noite, quando pararam para
dormir, s6 havia 19 paus para
amarrar os camelos.
Consequentemente, eles nao

podiam amarrar o dltimo



camelo. O empregado
perguntou ao patrao como
devia fazer e obteve a seguinte
resposta: "Faca de conta que
estd colocando outra estaca e
amarre o camelo. Assim, ele
acreditard que estd amarrado".
Isso foi feito. Na manha
seguinte, todos os camelos
estavam la. Os homens
desamarraram os camelos e
retomaram a estrada. De
repente, perceberam que o
ultimo camelo nao havia
acompanhado os restantes.
Perceberam que o empregado
nao havia feito o gesto de
desamarri-lo e o camelo
acreditava ainda estar
amarrado.

Isso é exatamente o que fazem
nossas memorias: dao a
impressdo de estarmos ainda
amarrados e liberam
programas inapropriados que
nio nos permitem avancar.
Ho'oponopono nos torna
conscientes de que uma
memoria bloqueia nosso

caminho e, em seguida, ele a

apaga.



Da mesma forma, qualquer realidade percebida é matizada por numerosas
memorias inconscientes, produzidas por experiéncias passadas ou por nossos
parentes ou ancestrais, que ai se encontram, talvez, desde os tempos mais
remotos.

Portanto, sempre que nos deparamos com um problema, devemos
compreender que é somente uma memoéria intervindo e agindo no interior
de nés mesmos. Isso mostra a grande importincia que existe em eliminar
continuamente os filtros e os programas que nos impedem de ter acesso a
realidade como ela é.

A origem de nossos problemas estd em nossas memorias. Como manchas,
elas impedem a luz de entrar. Quando as limpamos, mudamos a maneira de
pensar e, obrigatoriamente, nossa realidade se transforma. A histéria do 20°

camelo ilustra bem esse aspecto.

Tudo esta no interior

Passei a minha vida tentando mudar os outros, minha familia, meu
vizinho, meu patrio, o governo, a sociedade... e constatei que isso nao
funciona. E desesperador! “Eles” nio querem compreender. “Eles” nio
compreendem nada do que dizemos. Sao incapazes etc. etc. Ouvimos com
frequéncia esse tipo de argumento sair da boca dos outros... mas, admitamos,
da nossa também. Entao, o que fazer? Permanecer no rancor e no 6dio? Essa
niao é uma solucio.

Temos condicao, por outro lado, de mudar g jntarior & o ponto de

partida

nosso modo de ver os acontecimentos e, para
tanto, comecar a modificar nosso préprio
ponto de vista inicial e aceitar fazer uma limpeza em nosso préprio interior,
porque é ai que se encontra a solucdo. Toda mudanc¢a em nosso entorno sé
serd possivel se uma limpeza em nossas memorias interiores, em nossas
crencas enganosas, em nossos sofrimentos intimos, é efetuada. Esse é o
ponto de partida.
Sempre é importante lembrar que:



Tudo se encontra no interior, nada estd no exterior.

Sou 100% criador de tudo o que ocorre em minha vida.

Quando uma pessoa considera que a fonte de seus problemas vem do
exterior, ela fica bloqueada, enfraquecida e rapidamente se desespera. Nio
estd em condicdes de fazer nada, pois concede seu poder a algo que se
encontra no seu exterior. Essa pessoa, nessa condicio, se coloca como vitima
e espera que alguém ou algum acontecimento a salve. Breve, espera um
milagre e nao vé nenhuma solucio para sair da situacio.

Eu decido mudar Cada pessoa é livre, evidentemente, para apreender a
vida como quiser e para interpretar as experiéncias a seu
modo. E preciso estar atento para nio cair na culpa e no ressentimento ou no
rancor em relacio aos outros ou a si mesmo, visto que esses sentimentos sao
como acidos que corroem o espirito, nao permitindo que a situacio mude.
De agora em diante, se partimos do principio de que a realidade é moldada
pelos pensamentos e, portanto, de que os problemas encontrados na
realidade sdo resultado dos pensamentos errados ou dos preconceitos
guardados nas memdorias antigas, frequentemente inconscientes, fica claro
que, ao apagar essas memorias, os pensamentos errados e os julgamentos em
relacio a elas imediatamente serio eliminados. Consequentemente, a

realidade vivida pela pessoa vai, ipso facto, mudar.
[_% Um pouquinho mais

Se vocé quiser medir o quanto

estd aberto as mudancas, pode
fazer o seguinte exercicio:
Fique diante de um espelho.
Olhe bem dentro de seus
olhos, diga a seguinte frase:
"Estou pronto(a) para mudar
meus pensamentos errados e

para mudar meu ponto de



vista sobre a vida".

Observe o que acontece com
vocé. Essa afirmacao parece
verdadeira? Vocé pode repeti-
la todas as manhas para trazer
um pouco mais de
flexibilidade na maneira de

pensar.

Para se libertar dessas memorias, basta recorrer a Ho'oponopono. Dessa
forma, todos os pensamentos errados serdo eliminados. O primeiro passo
nessa direcio consiste em tomar a decisao de limpar as memorias interiores.
Essa é uma decisao pessoal. Somente n6és mesmos temos a faculdade de

decidir quando estamos prontos para mudar, ou nio.

1 FERRINTI, Paul. L’Amour sans conditions. Quebec: Editions Le Dauphin Blanc, 2006.



Ho’oponopono e nossa identidade

As diferentes
partes do ser

O importante é conscientizar-se de quem somos. Ora,
ndo somos nossas memarias. Ao contrario, Somos se-
res divinos...



As diferentes partes de nossa identidade

Para melhor compreender os principios de Ho'oponopono, vamos
mergulhar agora nos diferentes elementos que compdem nossa identidade,
conforme determina a tradicio havaiana. Ela seria composta de quatro
elementos:

- O subconsciente ou Unihipili, que em havaiano quer dizer “crianca’.

Trata-se aqui de nossa crianca interior, a parte emocional de nosso ser.
Também é a parte de nds em que todas as memorias estio estocadas. Nao
somente nossas proprias memorias, mas também as memorias dos pais, dos
ancestrais e das vidas passadas.

- O consciente, em havaiano Uhane, que significa “mae”. Ele corresponde

ao mental ou intelecto. Gracas a essa parte, somos capazes de fazer nossas
escolhas.

- O superconsciente, em havaiano Aumakua, que significa “pai’.

Podemos também dizer alma ou ser superior. Ele faz parte de nés, mesmo
que se encontre em outra dimensao. Ele nio se deixa levar pelas memoérias e
estd sempre conectado a Deus.

- Deus ou inteligéncia divina, que se encontra em cada ser e que nos

conecta a todos. Essa parte pode ser chamada de “Deus em nés”. A limpeza
das memorias sera feita por ela, mas somente se fizermos expressamente o
pedido porque mantemos sempre o livre-arbitrio.

A partir desses quatro elementos de nossa Sempre mantemos o0

personalidade, vejamos como se desenvolve um livre-arbitrio

processo de cura pela técnica Ho'oponopono.

Como vimos, quando um problema surge na vida de uma pessoa, trata-se de
fato de uma memoria que se materializa em sua realidade. Gracas ao
consciente, a pessoa terd precisamente consciéncia do problema e escolhera

uma maneira de tratar a situacio. Tem, assim, autorizacdo para:



— deixar-se guiar pelas memorias e continuar a funcionar como uma
marionete guiada por elas;
— dizer “basta”, reconhecendo que aquilo que vé em sua vida é somente o
produto de memorias antigas e que pode, mas também deseja, muda-las.
Nessa segunda solucdo, a pessoa entra em contato com seu ser superior
(sua alma) para pedir que sua parte divina limpe as memorias erradas. E seu
trabalho termina ai. A pessoa nao tem mais nada a fazer. Deve simplesmente
desprender-se e deixar que a divindade interior faca seu trabalho. Com o
tempo, a confianca se desenvolvera e a pessoa tera a certeza de que a solucio
encontrada para o problema é a melhor. Uma solucio que chegard

rapidamente.

Cultivar as relacoes entre as diferentes partes

de si mesmo

As diferentes partes da identidade de um individuo interagem
incessantemente entre si; cada qual com um papel. O objetivo final consiste
em estarem em perfeita harmonia, pois, caso uma delas se torne dominante, a
pessoa nao conseguird encontrar sua verdadeira identidade. A pessoa se torna
e realiza o que verdadeiramente é gracas a uniao de todas essas partes. Dessa
forma, é extremamente importante desenvolver e cultivar as boas relacdes

entre elas.

1) A relacio entre a “mae” e a “crianca interior” é crucial

A mie, o Eu consciente, deve cuidar de sua “crianca interior’, o
subconsciente. Para tanto, ela deve reconhecer, respeitar e manifestar seu
amor e, dessa forma, apaziguar a “crianca interior” que, com frequéncia, sofre
e se sente abandonada. Como estd sempre muito ocupada, a “mae” — a mente
— pensa, reflete, quer tudo compreender e tudo controlar, ocupando assim
todo o espaco. Consequentemente, a “crianca’ fica por conta de si mesma;

refém das memorias, manipulada como uma marionete.



Para encontrar novamente a “crianca interior’ em seu estado “puro” sera
preciso limpar todas as memorias que a confinam e a impedem de ser ela
mesma. Ela deve confiar para que coopere e concorde em deixar as
memorias. Por isso é crucial uma relacao afetuosa entre “mae” e “crianca
interior”; caso contrario, resisténcias podem se desenvolver.

Para cultivar essa relacio a pessoa deve estar ndo somente atenta as
necessidades, mas também as emocdes, aos medos, raivas, tristezas... para
reconhecé-los. Dessa forma, a “crianca interior” terd confianca e sera capaz de

colaborar no processo de purificaczo.

>

Um pouquinho mais

Anexo ao livro, voceé
encontrara:

» uma meditacdo, que o
ajudara a entrar em contato
com sua ''criancga interior";

+ um exercicio pratico baseado
na técnica Z-point,
permitindo que vocé efetue a
limpeza sempre que uma

memoria negativa aparecer.

E como aquela mie que tirava, uma a uma, as léndeas dos cabelos da filha.
A filha amava esse momento porque se sentia amada e cuidada. A mie lhe
dava uma atencio particular. E exatamente isso que se deve fazer com a
“crianca interior’: eliminar cada uma das memorias que a impedem de
alcancar a liberdade e a paz para que, em seguida, encontre novamente a

alegria, a espontaneidade e se torne ela mesma.

2) A conexio entre o consciente (a mie) e o superconsciente (o pai ou
ser superior)



A partir do momento em que decidimos limpar uma memoria que nos
atrapalha, a mente/consciéncia se comunica com o superconsciente/ser
superior a fim de que ele peca a Inteligéncia Divina para limpar a memoéria
em questio e transmutd-la em luz. A transmutacio é uma nog¢io muito
importante, porque nao se trata de um processo de desconstrucio, mas de
amor. Niao se trata de destruir a memoria que nos perturba, mas, ao
contrario, de transmutd-la em energia positiva.

Dessa maneira, estamos em condicoes de cultivar a relacao que existe entre
as diferentes partes de nossa individualidade, principalmente entre o
consciente e a alma/ser superior. Além disso, estando a alma sempre em
contato com Deus, ao cultivar a relacio entre a mente e a alma,
desenvolveremos a relacio com nossa parte divina.

Sempre que tomarmos a decisio de limpar as memorias que nos
perturbam, entraremos em contato com a parte superior de nosso ser que
alguns chamam de alma. De fato, é a partir dela que a transmutacdo sera
iniciada.

Einstein dizia que n3o era possivel resolver um problema no mesmo nivel
em que fora criado. O mesmo ocorre em Ho'oponopono. Para transmutar
uma memoria que aprisiona o subconsciente é necessario mudar de nivel e
passar para o ambito espiritual, uma vez que ¢é a partir dele que a liberacio
ocorrera.

A pratica regular de Ho'oponopono permite reforcar os lacos que unem o
nivel subconsciente ao nivel espiritual, como uma amizade que se consolida
pelos contatos repetidos. N6s nos sentiremos cada vez mais préximos de
nosso ser superior; sendo assim, a conexao ocorrera de maneira mais facil e
rapida.

Ao nos ligarmos a alma, sentiremos igualmente

Estabelecer uma

que estamos mais centrados, de bem com a vida e conexao direta

COm NoSSO Ser.
Estar ligado a nosso ser superior nos di uma grande forca interior que
permitira encarar serenamente todos os obstaculos da vida.

O objetivo tultimo é que nos sintamos em comunhio com o Universo,



Um pouquinho mais

Em anexo, pode-se encontrar
uma meditacio guiada que
pode ser gravada e depois
ouvida, quando vocé preferir,
para aprender a entrar em

contato com seu ser superior.

quicd com Deus... mas igualmente que nos lembremos que também somos
uma emanacio de Deus.

Quando aprendermos a permanecer em contato com nossa divindade
interior ndo precisaremos mais de gurus nem mesmo de intermedidrios que
nos mostrem o caminho. Nesse periodo de inicio do terceiro milénio, a
evolucido da consciéncia nos convida a estabelecer uma conexdo direta com o
Universo.

As quatro frases do mantra de purificacao

Para iniciar o programa de limpeza das memorias que incomodam existem

varias possibilidades. A ferramenta mais frequente consiste em repetir as
. ~ «

quatro frases de purificacio a0 mesmo tempo em que se reflete sobre “ser o
unico responsavel pelos erros de pensamento” e deixar a limpeza nas maos de
Deus.

As quatro frases sio:

» Sinto muito!

+ Perdao!
+ Obrigado!

« Eu te amo!

Nem culpado, nem



vitima Cada uma delas possui um poder excepcional:
“Sinto muito!”, “Perdao!” significa outra coisa que
assumir a culpa. De fato, ndao ha vitima e culpado, niao ha bem e mal. Cada
um é simplesmente o criador da prépria vida e de tudo o que nela acontece. E
possivel representar a realidade como um grande campo de experimentacio
organizado por nosso inconsciente, sem nosso conhecimento, a fim de
despertar nossa consciéncia para as memorias erradas que estio em cada um
de noés. Nesse caso, onde esta a culpa? Os acontecimentos da vida se tornam,
por isso, simples indicadores de nosso estado de pensamento...
frequentemente chamado de “estado de alma”, sem que haja nenhum
julgamento de valor a ser concedido.
Por outro lado, quando nos sentimos culpados em relacio a alguém, nds
lhe retiramos uma parte de seu préprio poder criador. Desse modo, é
importante abrir mao da culpa. Ela também é uma memoria errada que
devera ser limpa.
0 perdao ¢ liberador As frases “Sinto muito!”, “Perdio!” podem
também ser apresentadas como um pedido de
desculpas pelo acontecimento desarmonioso produzido por nossos
pensamentos, pois nao sabiamos possuir essa memoria negativa e nao foi de
propdsito que provocamos o problema. Sendo assim, pedimos perdio a Deus
pelos pensamentos errados que acabaram por criar a situacao desagradavel. O
perdao permitird cortar a ligacdo com as memorias erradas. Ele liberta; é um

elemento essencial. Como se diz, a saide comeca pelo perdao...

Excerto

Somos capazes de atingir a paz interior
somente quando praticamos o perdao.
Perdoar é libertar-se do passado sendo,
portanto, o meio de corrigir os erros de
percepgao.

Estamos agora em condicdes de corrigir



nossos erros de percep¢ao ao nos
livrarmos dos rancores e dos remorsos
em relacio aos outros. Por esse processo
de esquecimento seletivo tornamo-nos
livres para abracar o presente sem sentir
a necessidade de encenar novamente o
passado. Por meio do verdadeiro perdao
podemos acabar com o ciclo
interminavel da culpa e olhar para os
outros, como para n4s mesmos, com
um olhar de Amor. O perdao nos libera
dos pensamentos que parecem separar
uns dos outros. Livres dessa crenca na
separacio, estamos curados e somos
capazes de ampliar esse poder de cura
pelo Amor a todos aqueles que nos
rodeiam. A cura vem de um

sentimento de unidade.

Ao mesmo tempo em que a paz interior
é nosso objetivo, o perdao é nosso
unico instrumento. Quando,
concomitantemente, aceitamos o
objetivo e o instrumento, nosso interior
torna-se nosso unico guia para a
realizacdo. Estamos livres e podemos
libertar os outros da prisao das
percepcoes ilusorias e deformadas.
Temos a faculdade de nos unir a eles na

unidade do Amor.

“Amar é se libertar do medo.”



(Dr. Gerald Jampolsky. Aimer, cest se
libérer de la peur. Toulon: Editions Soleil, 1988.)

Na sequéncia, duas frases magicas: “Obrigado!”, “Eu te amo!” A gratidao
envia um agradecimento nio somente a Vida, porque mostra o que deve ser
limpo, mas também as memorias erradas que, ao se manifestarem em nossa
vida, permitem que tenhamos consciéncia delas e que possamos libera-las.
Finalmente, agradeco a Deus e expresso toda essa gratidio.

O “Eu te amo!” é enviado a Deus, a n6s mesmos e as memorias erradas.
Também é por amor e unicamente por amor que poderemos transmuta-las
em luz. Dessa maneira, o pedir “perdao” abrird o coracio; o “Obrigado, eu te
amo!” permitird que a luz divina entre em nés e transmute as emogdes € 0s
pensamentos negativos ligados as memoérias erradas. Uma vez as energias
transmutadas, sentimos uma imensa paz interior. E no vazio que acaba de se
formar, nesse espaco sem limites, seremos capazes de receber a inspiracio que

nos é ofertada diretamente pela parte divina presente em nosso interior.
E Um pouquinho mais

Para resumir, seria possivel

dizer:

Sinto muito: no sabia que
tinha essa memoria.

Perdio: a Vida e a mim
mesmo.

Obrigado: por ter me
indicado o problema que eu
tinha sem saber.

Eu te amo: amo a Vida, o
meio que me cerca, as pessoas

ao meu redor, minhas



memorias erradas, sem

esquecer de mim mesmo.

Descobrimos finalmente que formamos uma unidade com nosso
ambiente. No hi separacio, como frequentemente pensamos, entre nds € o
que nos envolve. Essa é, sem divida, uma nova maneira de apreender a vida,
porque quando aceitamos essa evidéncia e quando a vivenciamos, assumindo
todas as consequéncias desse modo de pensar, tudo se torna mais simples.
Somos livres e, principalmente, capazes de fazer o que desejamos de nossa

vida.

O processo de transmutacao

Para que a alquimia da cura das memorias se produza, a Unica coisa a fazer
€ entregar a missao a Vida ou a Deus no amor e na confianca. A transmutac¢io

sera feita por si s6. Vamos rever as trés etapas do processo:

1) Reconhecer o proéprio poder criador

Devemos reconhecer simplesmente que a

Criadores de nossa
realidade

origem do problema em nossa vida vem de nés
mesmos. Porque, evidentemente, se consideramos
que o problema é criado por outro, nio podemos transferi-lo.
Devemos reconhecer que somos criadores de todo o nosso universo, de
toda a nossa realidade. Quase sempre é dificil imaginar que somos
suficientemente poderosos para realizar tal proeza... A partir do momento
em que aceitamos essa ideia, podemos ter um pouco de vertigem e
desencadear um mecanismo de medo instintivo.
Isso corresponde perfeitamente ao maravilhoso texto de Marianne
Williamson que foi retomado por Nelson Mandela no momento de sua

posse.

Excerto



“Nosso medo mais profundo”

Nosso medo mais profundo

nao é o do nao estarmos a altura,
nosso medo mais profundo

€ que somos poderosos além de
qualquer limite.

E nossa prépria luz

e nossa obscuridade que nos assusta
mais.

Nos perguntamos...

Quem sou eu para ser brilhante,
radiante, talentoso e maravilhoso?

De fato, quem é vocé para nao ser?
Voceé é filho de Deus.

Se restringir, se apequenar

nio presta servico ao mundo.

A iluminacdo nao esta em se diminuir
para evitar de deixar os outros
inseguros.

Noés nascemos para tornar manifesta

a gloria de Deus que estd em nos.

Ela ndo estd somente em alguns eleitos,
ela estd em cada um de nds,

e, a medida que deixamos que nossa
propria luz brilhe,

damos, inconscientemente, a0s outros
a permissao para fazer o mesmo.

Ao nos libertarmos de nosso medo,
nosso poder libera automaticamente os

outros.



(Marianne Williamson. A Return to
Love —

Reflections on the Principles of a Course
in Miracles.

Nova York: Harper Collins, 1992.)

Ter consciéncia de que estamos na origem do problema encontrado em
nossa vida constitui igualmente ter responsabilidade sobre ele. Isso nos
remete ao que foi ensinado e a maneira como foi ensinado viver.
Aprendemos que, em primeiro lugar, os individuos sao responsabilidade dos
pais; em seguida, sao responsabilidade dos professores, do seguro social, do
médico, do terapeuta ou do psicélogo, do patrio ou do diretor... Dessa
forma, é dificil retomar a direcio de nossa prépria vida e reconhecer que,
dentro de nds, existe um poder ilimitado.

No entanto, ndo é bom se vangloriar. naqar eonsciente ou

Mesmo quando nos deixamos conduzir, inconsciente?

continuamos a ser criadores inconscientes do
que ocorre em nossas vidas. Mesmo quando dizemos que s3o “os outros”...

E bem verdade que as criacdes que se originam nas memorias erradas
dificilmente s3o aceitas como sendo nossas. No entanto, enquanto nio as
reconhecermos como nossas, nada poderd ser mudado. Desse fato,
reconhecer o préprio poder criador é o primeiro passo — indispenséavel - para
encontrar nossa autoridade interior a fim de comecar a criar outra coisa que
nao seja uma situacao desagradavel.

Atualmente, no mundo, as energias mudam; parecem se acelerar. Isso terd
como consequéncia a reducdo do tempo entre o momento de emissao de um
pensamento e sua materializa¢ao, o que vai tornar essa ultima cada vez mais
evidente para todo mundo.

Da mesma forma, para melhor nos adaptarmos as novas energias, € muito
importante nos libertar de tudo o que é capaz de poluir nosso pensamento,

isto é, de todas as memorias inconscientes que ininterruptamente surgem em



nos para deformar a percep¢io, a maneira de pensar e, consequentemente, as
criacoes.
2) Passar o bastio

Transferéncia de poder Essa etapa corresponde a uma transferéncia
de poder. O processo acarreta uma mudanca de
atitude de 180°. Deixamos de nos guiar pelas memorias erradas (nossos
medos, julgamentos, crencas limitantes) e confiamos nossa vida ao ser
superior que nos habita (ou nossa alma) que, melhor que a mente, sabe o que
deve ser feito e o que é melhor para nés.

No inicio, é necessario conscientizar-nos de quem somos. Ora, nio somos
nossas memorias; ao contrario, somos seres divinos. Entio, vamos nos
dirigir a essa parte espiritual que vibra dentro de nds a uma frequéncia
bastante alta e que é puro amor. E nossa parte divina que nio tem limite
algum. Ela fard o trabalho de liberacio, pois de maneira alguma é afetada
pelas memorias. Para tanto, é preciso que formulemos expressamente um
pedido a fim de nos libertar das correntes que nos mantém, depois de muito
tempo, prisioneiros dos velhos esquemas.

De alguma forma, desenvolve-se uma mudanca de maestro da orquestra.
Aposentamos o velho maestro — as memorias repetitivas — para dar lugar ao
novo maestro — a parte divina que existe em nés -, o qual falard por

intermédio de nosso ser superior e fard a limpeza necessaria.

3) Abandonar as expectativas

Essa etapa consiste em... nao fazer mais nada. Estranhamente, talvez seja a
parte mais dificil, uma vez que estamos acostumados a tudo controlar e a
tudo querer compreender, sempre procurando explicacdes.

Nao hd nada a ser mudado no exterior, tudo estd no interior de nos.
Quando aceitamos isso e deixamos a limpeza nas maos de Deus, a mente nio
tem mais nada a fazer. Nao é preciso saber como isso é feito, nem qual é a
memoria em jogo. Basta se entregar com toda a confianca a divindade e
permitir que Deus opere através de nds. Esse desprendimento nem sempre é

evidente, mas a pratica o torna cada vez mais simples.



Devemos nao apenas confiar na vida, mas também perceber que melhor
solu¢do para um problema nos serd trazida e que ela nio serd sempre a
solucao esperada. Entretanto, isso nao é importante, porque serd sempre uma
surpresa agradavel. Neste ponto, convém que tenhamos fé no ser interior
para que encontre a melhor solucio: o “salto da fé”. Podemos parar de lutar e
permitir que as coisas se resolvam por si sés. Para tanto, é preciso dar a
permissio. Isso implica igualmente deixarmos de lado qualquer expectativa
especifica em relacio ao resultado.

Portanto, quando nos sentimos prisioneiros na rede de nossas memorias,
s6 podemos fazer o seguinte: limpar, limpar, limpar... Porque, ao limpar,
sabemos que seremos capazes de chegar a um outro nivel de nossa evolucio.
Sao as memorias que nos mantém no lodacal dos velhos esquemas. Quando
liberados das memorias erradas, um espaco vazio se criard em nosso interior,
um lugar sem expectativas, no qual poderemos receber as intuicdes e
inspiracoes.
| Antes de fecharmos esse ponto ¢é Limpar, limpar, limpar!
importante notar que com Ho'oponopono nio
é preciso saber qual é a memoria errada para que seja definitivamente
apagada. Essa nocio se refere as bases da psicologia e da psiquiatria modernas
quando insistem que a pessoa retire as camadas de seu conflito, descubra a
natureza dele, estabeleca as origens e encontre em si os meios de supera-lo.
Esse método, cuja eficicia foi demostrada, no entanto, exige muitos esforcos
e constancia, quase sempre necessitando de muitos meses ou anos de terapia
antes de se chegar a solucdo. De alguma forma, Ho'oponopono representa
um atalho a medida que é capaz de resolver o conflito em alguns instantes
sem que seja necessario conhecer sua origem, o que resultard imediatamente

em uma transformacao da pessoa e de seu entorno.

Receber a inspiracao

Atencao

S



Ho'oponopono nio podera
jamais substituir a
psicoterapia, nem a psiquiatria
nas patologias graves, mas tem

condicoes de completa-las.

A palavra inspirar vem do latim inspiro, que significa “soprar em ou

receber um sopro”. Alguns veem ai a presenca de Deus e do “Sopro Divino”, e
a inspiracio viria diretamente desse “Sopro Divino”. Logo, a inspira¢do nio é
algo que demande o raciocinio.

Na Antiguidade, pensava-se que a inspira¢cao emanava do Espirito Divino.
Por conseguinte, varias descobertas sao conhecidas como sendo fruto de uma
inspiracio. Ela chega quase sempre de maneira inesperada, quando nio a
esperamos, quando estamos sem expectativas. Certamente, cada um de nés ja
experimentou esse fenomeno. Basta deixar de procurar a solucio do
problema para que ela surja repentinamente quando no a esperamos mais. O
vazio do pensamento corresponde ao estado no qual a inspiracio pode se
manifestar.

Esse processo é oposto a intencao, da palavra latina intentio, que significa

“acdo de dirigir”. Ela é a marca da vontade que é conduzida pela mente: lugar
onde se escondem as memdrias! Desse fato, quando uma pessoa funciona
pela vontade, as memoérias a dirigem. Elas sdo fruto de dados antigos que
pertencem ao passado; a inspiracio, ao contrario, traz novas ideias nas quais a
pessoa nunca havia pensado. A inspiracio é uma informagio pura, nova.

E possivel obter resultados com a inten¢io; no entanto, com a inspiracao,
os milagres acontecem. Em geral, quando uma pessoa recebe uma inspiracao,
ela a realiza sem mesmo refletir, porque sente no fundo de si mesma que ela é
“justa”. Além disso, sente-se invadida pela paz interior e as partes de seu ser
estao em harmonia. Sabe que, sem ter necessidade de provas, seu ser superior

conversa com ela.



-

E importante ter consciéncia desse estado de Pureza iusteza paz
) H

bem-estar geral, primeiramente porque corrobora . .
§eral, p porq interior

que estamos no bom caminho, isto €, estamos
nos libertando de nossos velhos esquemas e entraves; depois, porque nosso
ser interior se sente livre e feliz. Sentimos que brilha tanto dentro de nés
como em nosso exterior um sentimento de imensuravel e caloroso amor que
proporciona uma impressao de unidade...

Esse estado prova, se ainda for necessario, que estamos nos libertando do
passado para, finalmente, retomar o caminho da evolucao.



SN K

Ho’oponopono em pratica

Limpar

Desapegar
Acolher

E facil aprender a transmutar as meméorias erradas em
energias de luz.



Uma sessao de limpeza

Para iniciar uma sessio de limpeza com Ho'oponopono, sempre é bom

lembrar das trés etapas do processo de cura:
1) Ter consciéncia de que somos 100% criadores de nossa vida. Isso é

essencial, pois é possivel mudar aquilo que estd em nosso poder, ou seja, o
que estd em nosso interior. Mesmo que exista diante de nés algo que nos
desagrade, é necessario reconhecer que é nossa criacio. A criacio da realidade
diante de si é fruto dos pensamentos, guiados pelas memorias.

2) Em seguida, é necessdrio fazer uma introspecc¢do. Isso consiste em se

conectar ao ser superior dentro de si mesmo e, por meio dele, enviar um
pedido a divindade interior para que transforme em luz os pensamentos

errados e os programas inconscientes que criaram os problemas em nossa
vida. Podemos utilizar as palavras: “sinto muito, perdio, obrigado, eu te amo”
(ou outras palavras de limpeza que serdo apresentadas mais adiante).

3) Finalmente, desapegar de qualquer expectativa particular, isto ¢,

aceitar que as solucdes nio nos pertencem, porque, quando temos
expectativas, nos limitamos. As expectativas sio enviadas pela mente que
quer controlar tudo, quando ela prépria, na realidade, é dominada pelas
memorias. Além disso, o ser superior que me habita sabe, melhor que
ninguém, o que é bom para mim. Por conseguinte, é preciso depositar uma
confianca total na vontade divina. Isso nem sempre é facil, porque temos
tendéncia a querer tudo comandar e controlar. Isso, de fato, é uma ideia
iluséria. Devemos ter em mente que n2o sabemos o que ocorre a nossa volta,
em cada momento. A consciéncia sé consegue tratar quarenta dos milhares
de dados que os 6rgios dos sentidos recebem a cada segundo. Como
podemos ter a pretensio de controlar a realidade com uma percepcio tio

reduzida? Como admitem os psiquiatras, tudo acontece, na verdade, em



nivel inconsciente. Quando compreendemos esse fato, fica mais facil o

desapego e a entrega a Inteligéncia Divina.
),
m pouquinho mais

Ho'oponopono poderia

simplesmente ser resumido da
seguinte maneira: 100% de
responsabilidade, intencao de
limpar, amor e
desprendimento.
Responsabilidade, amor e
resignacio na fé. Dessa forma
encontraremos a verdadeira
identidade.

Outros pontos devem ser considerados antes de se iniciar uma sessao:

— Ter muita consciéncia de que nao sabemos nada do que acontece no
presente. H4a muitas coisas acontecendo sem que tenhamos a menor
consciéncia delas.

— Nao é possivel controlar tudo. Essa é a chave que nos permite ter fé em
nossa Inteligéncia Divina. Dessa forma se inicia o desapego.

— Tudo é possivel. Tudo pode ser curado. Tudo o que estd em nosso
caminho, pelo simples fato de estar em nosso caminho, tem condicao de ser
limpo.

— Dizer “Eu te amo” equivale a chave para atingir o “zero limite”. A energia
do amor transmuta todas as memorias; dessa maneira, é fundamental amar as
memorias, os problemas e tudo o que se apresenta ao mundo. Seremos entio
capazes de conhecer o Deus que nos habita.

— A inspiracio é mais importante que a intencio. E preciso abandonar

qualquer expectativa em relacdo ao resultado. Quando esvaziamos nosso



interior, a inspiracao tem autorizacio para se instalar.
Feito isso, a sessdo pode ser iniciada.

1) Pense no problema. Pode ser um problema de relacionamento, um

problema fisico (dores ou outros), um problema material, financeiro ou
profissional.

2) Acolha o problema e faca uma introspeccio. Entre em contato

com o ser superior, a divindade interior que existe em vocé.

3) Faca a respiracio “Ha”. Ela permite, a0 mesmo tempo, efetuar a

limpeza e estabelecer a conexdo com a divindade interior.

Com os pés sobre o ch-ﬁo, as co?tas~eret-as, f-ac;a "Let go and let God"
as quatro etapas da seguinte respiracio: inspire, (L. Levenson)
retenha o ar, expire, bloqueie a respiracio
contando até sete em cada etapa. Repita nove vezes esse movimento
respiratério. Vocé pode também juntar o polegar e o indicador de cada m3o,
formando dois circulos entrelacados (simbolo do infinito) durante todo o
exercicio.

4) Pense no problema e repita:

+ Sinto muito!
« Perdao!

+ Obrigado!

* Eu te amo!

Em seguida, deixe que Deus opere a grande limpeza.

o

Um pouquinho mais

Abra o coracio e repita estas palavras:
"Obrigado, eu te amo. Perdio, nao sabia
que essas memorias dentro de mim
criaram esse problema. Perdao."
Depois, coloque-se esta questio:

"Existe algo dentro de mim que cria esse



problema? Estou pronto para libera-lo.
Obrigado. Eu te amo porque estd em
minha vida e agora é o momento de
libertar esses programas inconscientes.
Obrigado, eu te amo."

Depois, fale consigo mesmo, com as
memorias e com o Deus que estd dentro
de vocé, porque € a energia do amor que
fara a transmutacao.

"Sinto muito, perdio. Nao sabia que
isso estava dentro de mim. Obrigado, eu
te amo."
"Peco a Deus que pegue essas memaOrias,
essas energias negativas, o sofrimento,
os ressentimentos e que transmute em
pura luz. Para que assim eu possa
receber a inspiracao e encontrar minha
prépria identidade."

"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdio, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdio, obrigado, eu te
amo."

"Sinto muito, perdio, obrigado, eu te

amo.



"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te

amo."
"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te
amo."
"Sinto muito, perdio, obrigado, eu te
amo."
"Sinto muito, perdio, obrigado, eu te
amo."
"Sinto muito, perdao, obrigado, eu te

n

amo.

5) Acolher a inspiracdo. A inspiracio Deixar as expectativas,
sempre vem s6. Niao deve ser esperada nem acolher a inspiragao
pedida. Se as ideias surgem, coisas nas quais

nunca pensou, entdo distinguird facilmente a inspiracdo. Ela vem do ser
superior que nos habita, da divindade que estd em nds. Nesse momento, tem
permissao para segui-lo e agir conforme as indicacoes dadas por ele, porque

30 justas.

Os beneficios da pratica de Ho'oponopono

Os beneficios da pratica de Ho'oponopono sio ilimitados e dizem respeito
a todos os aspectos da vida e da personalidade de cada um. No entanto, é

possivel colocar em evidéncia os principais elementos.

Torna a vida mais leve e fluida

Ho’oponopono corresponde a um despossuir, no bom sentido do termo.
A medida que é praticado, percebemos rapidamente que é uma boa maneira
de abandonar a bagagem pesada que carregamos pela vida. Isso porque
qualquer problema encontrado se transforma em oportunidade de liberacio;
fica evidente que, a cada limpeza, uma parte desse fardo suportado durante a

existéncia se torna mais leve.



Muitas vezes ficamos surpresos ao perceber nossa reacio exagerada diante
de algum acontecimento e nos perguntamos o porqué disso. De fato, isso
ocorre porque o acontecimento nos remete ao ja vivido. Essa memoria é
reativada e induz a reacdo. Ho'oponopono permite consequentemente que
liberemos todos os pesos que carregamos amarrados aos pés. No inicio, o
resultado nem sempre é evidente, mas pouco a pouco nos sentimos mais
aliviados e felizes.

Portanto, para viajar confortavelmente ao longo da existéncia, é
aconselhado viajar leve e abandonar os velhos programas, os velhos
conflitos, as memorias que se acumulam no cérebro e na vida. Como baldes,

subiremos cada vez mais a medida que largamos o lastro...

Ho'oponopono permite manter a rota

Ho'oponopono possibilita voltar para o verdadeiro caminho da vida e
retornar a situacdo normal apés ter enfrentado dificuldades. Sempre que
encontramos um problema, todo o nosso ser mantém o foco nele a ponto de
esquecermos todo o resto. Quanto mais mantemos o foco no problema, mais
ele adquire importancia em nossa vida e mais ele cresce. Por outro lado, é
necessario fazer como os pilotos profissionais que nunca olham a curva, mas
“ap6s” a curva, onde pretendem chegar. O carro segue sempre o olhar do
condutor.

Gracas a Ho'oponopono estamos atentos a limpeza das

Viajar leve
Manter a rota

memorias e n3o mais ao problema em si. Isso é o que
importa. A energia se deslocari, pois se dirige para o que

chama nossa atencio.

Ho’oponopono possibilita manter o foco

Ho’oponopono permite permanecer fiel a si mesmo e bem-alojado no ser
profundo. Também possibilita adequacdes quando siao necessarias. Se
acreditamos que a fonte de nosso problema é externa, isso nos descompensa,

uma vez que o peso se encontra fora de nés. Ho'oponopono possibilita



harmonizarmos esse ponto de vista ao colocar o eixo da acdo no interior de
cada um. Deixamos entdo de valorizar e de empoderar os outros e as
circunstancias exteriores para colocar o poder no interior de nés mesmos.
Consequentemente, com O eiXo no nosso interior, tornamo-nos mais

estaveis diante dos imprevistos da vida.

Encontrar a verdadeira identidade

Somos feitos de muitas camadas, crencas, memorias, circuitos que nos
afastam da verdadeira identidade. Eles sao a fonte de papéis diferentes que
representamos na vida: mulher submissa, bom aluno, mae perfeita, ou
simplesmente papel de esposa, esposo, pais, filhos... Da mesma maneira a
profissdo é somente um papel social.

Todos esses papéis sao resultado dos programas inconscientes e das
memorias. Ho'oponopono, ao retirar aos poucos essas camadas, essas
madscaras, nos faz descobrir quem somos realmente. No entanto, nem por
isso vamos mudar tudo ou parar com tudo, mas simplesmente passamos a
nos identificar com nosso verdadeiro ser e nido mais com esses papéis.
Faremos as coisas porque assim o desejamos e nio para responder ao papel

que as memorias nos haviam fixado.

A permissao para encontrar a paz interior

A auséncia de conflito e de dualidade nos- dirige A alquimia do amor
a paz. Gracas a Ho'oponopono conseguiremos

atingir a unidade interior. Nao hd mais conflito entre o exterior e nés, uma
vez que tudo estd no interior. Nao hd mais peleja, pois aceitamos que o
exterior € somente uma emanacio de nosso interior: tudo é unidade... por
conseguinte, aceitamos também que somos os criadores desse exterior e que

tudo pode ser transformado pelo amor. Uma alquimia interior se produz.

Aprimorar o humor



As vezes encontraremos tantos problemas ou, entio, problemas tio
grandes que ndo acreditaremos que somos os criadores deles. Quando
estamos bem-impregnados de Ho'oponopono, esse aspecto se torna um
pouco engracado a ponto de nos perguntarmos: “Como pude inventar uma
situacdo tao capciosa?” S6 mesmo rindo, pois, de fato, ja desenvolvemos uma
confianca inabaldvel no processo de cura Ho'oponopono. Dessa forma,
confiamos absolutamente na limpeza que se opera. Finalmente, indo um
pouco além, quanto mais os acontecimentos sio importantes, mais as
memorias que estdo enraizadas neles sio poderosas e, consequentemente,
mais a limpeza que se produzira serd benéfica para a evolucio pessoal... e

maior sera a cural

As ferramentas de limpeza

Essas ferramentas foram propostas pelo Dr. Len.

A oracdo de Morrnah

Divino criador, pai, mae, filho, tudo em um...
Se eu, minha familia, meus entes préximos e meus ancestrais ofendemos
a vos, vossa familia, vossos entes proximos

e vossos ancestrais, por meio de palavras,

ou agdes, desde o inicio dos tempos até hoje,
pedimos perdio...

Limpamos, purificamos, desprendemo-nos,
suprimimos todas essas memorias negativas,
bloqueios, energias e vibracdes negativas,

e transmutamos essas energias nao desejadas
em pura luz...

E que assim sejal
A respiraciao “Ha”
Cf. p. 53, ponto n. 3.

Agua azul solar



Beber muita d4gua é uma boa maneira de limpar. O Dr. Len receita a dgua

azul solar.

Um pouco de agua

o

Um pouquinho mais

Para preparar uma agua azul
solar pegue uma garrafa de
vidro azul, encha de agua,
tampe. Tome cuidado para
tampar com uma rolha que
nio seja metalica. Coloque no
sol durante uma hora. Beber
essa dgua permitira limpar as

memorias.

Faca um circulo numa folha de papel e, em seu interior, escreva o
problema ou a situacdo que o preocupa. Em seguida, coloque dgua em um
copo, aproximadamente 2/3 do volume total. Deposite o copo com 4gua
sobre o papel no centro do circulo. A dgua do copo vai se encarregar das
memorias relativas ao problema. Troque a d4gua pelo menos duas vezes por
dia (manhi e noite).

Simples iniciadores do processo de limpeza, essas ferramentas propdem
diferentes maneiras de dirigir a atencao para a solu¢io e nao para o problema.
Elas contribuem, principalmente, para que entremos em contato com a parte
divina que nos habita a fim de confirmar que estamos prontos: “Estou

pronto, obrigado por apagar essas memarias em mim”.

Criar as proprias ferramentas




Todos nés somos capazes de criar ferramentas. A seguir, indicamos alguns

exemplos.

A ducha de amor ou a chuva de amor

Pense numa ducha de amor que limpa as memorias que mantém vocé

preso ao problema.

A respiracao consciente

— Na inspiracio: visualize a entrada da Energia do Universo no ar
inspirado.
— Na expiracio: visualize a eliminacio das memorias erradas ou dos velhos

e intteis programas inconscientes quando o ar é expirado.

Os “post-it” colocados em toda parte

Escreva o seguinte:

“Obrigado, eu te amo!”; “Eu limpo!”; ou ainda: “Sou 100% criador. Perddo e obrigado por

limpar!”
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Ho’oponopono no dia a dia

O reflexo
00poONoOpPono

Os campos de aplicacdo de Ho'oponopono sdo infi-
nitos. Neste capitulo encontram-se alguns exemplos
concretos, colhidos de nossa experiéncia cotidiana.



Na pratica de Ho'oponopono um elemento é essencial: ndo estar a procura
de resultados milagrosos ou solucdes precisas, mas permanecer a escuta do
estado interior. Quando vocé sente que estd mais calmo e sereno, isso
significa que a limpeza ja teve inicio. Frequentemente, constatard que
esqueceu do problema inicial, simplesmente porque vocé ja estard pensando

em outra coisa.

Um problema de relacao

Se vocé tem um conflito, ou simplesmente um incomodo, com outra
pessoa, com certeza uma memaoria, ou varias, estio se manifestando por meio
dela. Agradeca a pessoa por lhe oferecer a oportunidade de limpar as
memorias das quais nao tinha consciéncia — lembre-se da metifora da
mancha no rosto. Aceite que vocé é 100% responsavel por sua vida e peca a
Deus que ajude a limpar as memoérias, abdicando do poder e sem expectativas
particulares em relacio ao desenvolvimento da situacio.

Aceite tudo o que acontece e aproveite a Aceitar o que acontece
ocasidao que lhe é ofertada para desenvolver
por essa pessoa um amor incondicional. Perdoe-se e ame-se na totalidade.

Suponha, por exemplo, que tenho um problema nzo resolvido com meu
marido sobre um determinado assunto. Sei que, sem duvida alguma, tenho
razao! Em caso de conflito, é sempre dessa maneira: acreditamos sempre ter
razio e pensamos que a culpa é do outro. Nessas condicdes, o que posso
fazer? Argumentar de todas as maneiras para convencé-lo de que tenho
razao? Chantagear para fazer com que fique do meu lado? Agi dessa forma
durante toda a minha vida e ndo funciona! Se permaneco nessa posi¢ao, fico
bloqueada. Nada posso fazer.

Decido, entao, agir de outra maneira. Vou corrigir os pensamentos que
me levam a perceber a situagio como um problema. Porque,
definitivamente, o que é melhor: Ser feliz ou ter a sensacio de estar com a

razao? Nesse momento, aceito que a querela é 100% minha criacao. A paze o



amor se desenvolvem em meu corac¢io e penso: “Perdio, nio sei o que em
mim provocou essa situacio. Obrigado por me mostrar. Eu te amo”.

Depois, confio a Deus a limpeza dessas memorias erradas sem ter
expectativas do resultado. E, coisa maravilhosa!l Meu marido se aproxima e
me diz que talvez eu tenha razio. E eu... j4 nem me lembro mais do que se

tratal

Um problema financeiro

Se por acaso tem problemas financeiros, vocé tem memorias erradas
relacionadas ao dinheiro. Praticar Ho'oponopono permitird limpar essas
memorias. Quando estiverem limpas, as respostas ou a compreensao surgira.
As novas ideias, fontes de inspiracao, vém do Eu superior. Nesse momento, é
preciso passar a acao com a certeza de que se trata de uma atitude justa.

Ho’oponopono levantou o véu que o impedia de alcancar seu potencial.
Quando vocé esta cego por causa das memorias erradas, ndao pode alcancar
novas compreensdes, novos esquemas de funcionamento... ficando sé6 e

limitado.

Um obstaculo na vida

Quando, por exemplo, vocé nio consegue realizar algo em sua vida e sente
que isso é uma limita¢ao, ha uma memoéria agindo sobre esse aspecto de sua
vida. Vocé comeca admitindo: “Aceito o fato de ser o criador dessa

dificuldade’.

Agora, ndo lutara mais contra a dificuldade, mas, ao Os caminhos da

inspiracao sao
ilimitados

contrario, vocé agradecerd por ter a oportunidade de
transforma-la. Deve comecar por amad-la: “Perdao,
obrigado, eu te amo. Nao sei 0 que, em meu interior,
criou isso para a minha vida”.

Em seguida, mergulhe em seu interior e, dirigindo-se ao ser superior, peca

que transmute essa memaoria.



Ame essa memoria, ame esse limite. Perdoe a si mesmo, agradeca, pois
agora ela podera ser liberada. Desapegue, deixe que ela va. “Sinto muito,
perdio, obrigado, eu te amo. Eu n2o tinha ideia. Obrigado, porque agora
posso limpé-la. Eu te amo.”

Como num passe de magica, percebera situacdes na vida que permitirao o
desenvolvimento da capacidade de realizar coisas nas quais nunca havia
pensado ou, entdo, encontrard pessoas que fornecerao ajuda... os caminhos

da inspiracao sdo ilimitados.

Uma dependéncia

A dependéncia de alguma coisa é a manifestacio de uma memobria...
memoria de vazio que a pessoa — criadora da dependéncia — deseja preencher.
E preciso sempre comecar por amar e aceitar essa dependéncia, uma vez que
“tudo ao que se resiste, persiste”.

Dessa forma, temos de amar nao s6 a memoria, como também a crianca
interior que sofre e tenta eliminar o sofrimento mediante o uso de alcool,
tabaco, drogas, chocolate... e, até mesmo, por meio de outra pessoa.

Amar a ctianga interior Por ?utro le}d?, deve-se pedir ao Eu .superior
e, por intermédio dele, a Deus, que limpe os
programas, pensamentos errados que estio dentro de nds, responsaveis pela
dependéncia, repetindo sempre: “Obrigado, eu te amo”.

A pessoa, entdo, deve receber as inspiragdes que serao suportes para:
— sua desintoxicac¢io;
— encontrar as solucdes que preencherio o vazio;
- reforcar sua identidade e, dessa forma, alcancar niveis superiores que
permitirao deixar esse comportamento enfadonho.

Os caminhos se mostram diferentes para cada pessoa. Ho'oponopono nos
ensina o amor, o tomar conta de si e a conquista da paciéncia — paciéncia, em

primeiro lugar, consigo mesmo.



Preparar-se para um acontecimento

Ho'oponopono é capaz de nos preparar para um acontecimento
importante que aguardamos e/ou tememos:
— um encontro de trabalho;
— um encontro amoroso;
— uma reunido importante;
— um casamento, um nascimento, uma festa, um aniversario;
— uma viagem.

O objetivo consiste em, antes, limpar todas as memorias relacionadas com
as pessoas participantes do acontecimento como, também, todas aquelas
relacionadas ao préprio acontecimento. Ao mesmo tempo em que a limpeza

¢ feita, deixamos de lado qualquer expectativa. Dessa maneira,

estaremos em paz qualquer que seja o resultado... Aquilo que vira serd aceito
como bom e perfeito!

C-Jom a pratica, ficara facil integrar esse hdbito ao dia Tudo é perfeito
a dia, a todo momento e para tudo o que acontece.

Consequentemente, a limpeza de memorias erradas, velhas e novas, nunca
tem fim.

Temos um exemplo concreto: um casal deveria receber uma pessoa vinda
de um pais estrangeiro. Estavam felizes por acolhé-lo por razoes pessoais e
profissionais. Durante o trajeto até o aeroporto, o casal praticou
Ho'oponopono, o que para eles era um hdibito e os deixava centrados e
sempre em paz. Chegando ao aeroporto, descobriram que o voo fora
cancelado. Nao havia como contatar a pessoa que, por sua vez, nao havia
telefonado avisando do cancelamento do voo.

Surpreendentemente, ficaram calmos, sem dificuldade. Nao ficaram
inquietos, nem decepcionados, nem frustrados, embora tivessem viajado de
carro por mais de quatro horas para nada.

Esse é o objetivo de Ho'oponopono: criar a paz no interior de si mesmo,

nio importa a circunstincia. A limpeza, antes dos fatos acontecerem,



provocara a nao expectativa, possibilitando que nao nos alteremos diante dos
acontecimentos e que recebamos de bragos abertos o que estd por vir. Ao
viver dessa maneira, sem expectativas, permanecemos em contato com nossa
divindade interior. Milagres poderdao acontecer, certas coisas com as quais

nao contavamos.

Um problema de sobrepeso

Quando alguém adquire alguns quilos a mais, acaba

Limpar antes de

adormecer prestando aten¢ao nos outros que estao nas mesmas

condicdes. Se ela nio tivesse o problema, é provavel que
nio percebesse o problema nas outras pessoas ou, em todo caso, isso nio a
atingiria. Dessa forma, se vocé presta atencdo nos pneuzinhos dos outros,
talvez precise olhar para si mesmo.

Sempre é interessante reconhecer os elementos que chamam nossa
atencio, porque isso revela as coisas a serem limpas... Entdo, que 6tima
oportunidade para praticar Ho'oponopono!

Também ¢é bom lembrar: somos 100% criadores desse sobrepeso. Além
disso, é preciso amar esses pequenos quilos a mais, assim como as memaorias
ligadas a eles, agradecer por estarem 14 e por se mostrarem. Se conseguirmos
agir dessa maneira, entio venceremos! Confirmar, dizendo: “Sinto muito,
perdio, obrigado, eu te amo”.

Muitas vezes, a partir desse momento, o sobrepeso niao é mais um
problema para a pessoa. Quem sabe, passados alguns meses sem que tivesse
procurado seguir um regime, ela modifique a alimentacio ou aumente a

atividade fisica. Tudo acontece como se fosse magical!

O reflexo Ho'oponopono

E possivel, e até mesmo aconselhavel, praticar Ho'oponopono durante as

atividades cotidianas, por exemplo quando caminhamos, repetindo as quatro



frases como se fossem um mantra, confessando tudo ao Eu superior, sem
nenhuma expectativa particular.

Quando caminhamos, por exemplo, muitos pensamentos podem nos
perseguir. Pensamos no que vamos fazer ou, ao contrario, no que ja fizemos.
Para cada pensamento surgido dessa maneira, basta dizer: “Obrigado, eu te
amo. Obrigado, eu te amo...” Logo eles desaparecem... pequenos momentos
de paz. Em seguida, um novo pensamento nos assalta... “Obrigado, eu te
amo. Obrigado, eu te amo...” e a paz se instala novamente.

Com algum tempo de pritica, os momentos de paz serdo cada vez mais
longos e frequentes. Depois, inspiracdes, intuicdes se fardo presentes no

espirito... Abrace-as com atencio e cuidado.

Ho’oponopono ao deitar e ao levantar

Uma boa limpeza antes de dormir é sempre muito util. Fazé-la nos da a
oportunidade de eliminar as memorias relacionadas com os fatos ocorridos e
com as pessoas encontradas durante o dia. Para isso, é possivel revisar o dia,
como num filme que passa na cabeca, e repetir durante essa revisao o mantra
da limpeza - “Sinto muito, perdio, obrigado, eu te amo” — para cada cena,
para cada situacdo vivida, para cada pessoa encontrada. Posteriormente, é
indispensavel entregar ao ser superior que nos habita todas as preocupacdes
do momento, deixando de lado as expectativas e aceitando que tudo estd
perfeito.

A mesma coisa pode ser repetida ao acordar: algumas respiracdes
profundas e nos conectamos ao ser superior e praticamos Ho’oponopono
para todos os projetos, deveres, obrigacdes, encontros, consultas previstos
para aquele dia.

Ao nos levantar, lancamos um grande “obrigado”

Um dia em perfeita

harmonia e afastamos qualquer expectativa para o dia.

Finalmente, afirmamos a unidade de todas as partes
de nosso ser: subconsciente, consciente, superconsciente, divindade

interior... e, dessa maneira, passaremos o dia em perfeita harmonia.



A limpeza do corpo

Para efetuar uma limpeza completa de todas as memorias estocadas dentro

de nds, faremos a seguinte meditacio:
— Deite-se ou sente-se confortavelmente, tomando cuidado para nao ser
perturbado durante alguns minutos (desligue o telefone, por exemplo).
— Feche os olhos e respire profundamente.
— Preste atencdo em seus pés. Peca que sejam limpas todas as memorias
armazenadas neles. “Obrigado, eu te amo” deve ser repetido seis ou sete
vezes.
— Preste atencdo sucessivamente sobre os pontos seguintes, a cada vez
repetindo “Obrigado, eu te amo” por seis ou sete vezes:

- os dedos do pé: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« 0s tornozelos: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« as barrigas das pernas: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« os joelhos: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« as coxas: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« 0s quadris: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

- 0 abdome: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...

« 0 baixo-ventre: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« os oOrgios internos - figado, estdmago, rins, intestinos, vesicula:

“Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« outros 6rgaos — coracdo, pulmdes: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te

”»

aImao...

a garganta: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« 0 pescoco: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...

- as mandibulas: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« aboca, o nariz, os olhos, as orelhas: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te
amo...”

- toda a cabeca: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« todas as células do corpo: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”



todas as células do sangue: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”
- a pele, as unhas, os cabelos: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”
« 0s 0ss0s: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

« 0 corpo inteiro: “Obrigado, eu te amo. Obrigado, eu te amo...”

Receba as sensacdes que essa limpeza profunda lhe oferece e agradeca.

A limpeza das relacoes familiares

Os lacos nos ligando aos membros da familia sio muito mais fortes e
profundos do que os outros, por isso libertar-se deles é tiao dificil. No
entanto, eles nos aprisionam e impedem que sejamos nds mesmos.

Dessa forma, é preciso praticar Ho'oponopono com nossos filhos, pais,
irmaos, irm3s, assim como com os outros membros da familia por quem
sentimos afeicao particular ou, ao contrario, uma aversio.

Libertar-se dos lacos familiares e das aversdes nao somente nos liberta dos
outros, mas também proporciona uma abertura para si mesmo, permitindo
que a personalidade profunda se expresse. Damos espaco para a verdadeira
natureza: 0 amor.

Os lacos familiares estio na origem de varias memorias que conduzem a
vida de cada um e, isso, de maneira inconsciente. Por conseguinte, mesmo
nio sentindo necessidade, praticar Ho'oponopono com cada membro da
familia sempre é libertador. Ao mesmo tempo em que nos liberamos,
também liberamos os outros para que possam seguir seus proprios caminhos

de evolucio.
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Um caminho de evolugao

0 divino
em nos

Para muitas pessoas, Ho'oponopono constitui uma
conclusao depois de anos de tentativas e de pesquisas.
Quando alguém descobre Ho'oponopono, geralmen-
te o0 primeiro sentimento em seu espirito é a absoluta
justeza da técnica, simples e verdadeiro, nada mais ha-
vendo a acrescentar. S falta colocar em pratica.



Vitima, criador, divino

Por essa perspectiva, Ho'oponopono representaria a ultima etapa — ao
menos no momento — da evolucdo dos seres humanos.

Joe Vitale, no livro Zéro limite?, explica

Entregar-se a
claramente os diferentes estagios dessa evolucio: divindade interior

— O primeiro nivel consiste em considerar-se
como vitima. Todos comecamos a vida nesse estigio, ao sentirmos que
somos impotentes e acreditando que o mundo exterior tem todo o poder
sobre nés. Nesse nivel, pensamos ser o resultado do mundo exterior.

— Em seguida, aprendemos que somos criadores. A partir de entio,
passamos a agir como se tivéssemos o controle de tudo. Para isso, utilizamos
todos os meios colocados a nossa disposi¢io: as visualizacdes, as afirmacdes, a
intencdo, a lei da atracdo... Essa etapa é necessdria para que tenhamos
consciéncia do poder criador em cada um de nds e para deixarmos de lado o
papel de vitimas. Tornamo-nos mestres de nossa vida.

— Finalmente, nos conscientizamos de que em nés existe algo muito
maior: a parte divina. Uma vibracao mais elevada, dentro de cada pessoa, une
todos entre si. Logo, comecamos a ter contato com essa parte que nio tem
limite, notamos que nossas intencdes e nossos desejos talvez sejam nossas
limitacdes. Isso posto, finalmente compreendemos: nio se pode tudo
controlar. Além disso, percebemos que as coisas acontecem da maneira
nunca imaginada, muitas vezes melhor, quando ha desprendimento e entrega
ao Eu superior. Esse estigio se inicia pelo desprendimento e termina pela
entrega de si a divindade interior. A partir dai, sentimos a paz interior, a

gratidao e a admiracao.

Ho'oponopono e os terapeutas




A perspectiva aberta por Ho'oponopono é muito ttil para todos aqueles
que trabalham com terapias e relacdes de ajuda, porque possibilita olhar a
terapia por um prisma diferente: impde a saida do tridngulo “vitima-
carrasco-salvador”.

A pessoa/paciente/doente se sente “vitima” de uma situacio qualquer em
sua vida: doenca, dificuldades de relacionamento ou bloqueio. Ao se
considerar vitima, deve haver um “carrasco” responsavel pela situacao: um
marido infiel, um patrao intransigente, um erro bancario, uma infeccio viral,
um orgao deficiente, um acidente de carro etc.

A pessoa, nessa situacio, procura o terapeuta para que ele encontre uma
soluc@o para o problema. O terapeuta torna-se, dessa forma, o “salvador” que
libertara a vitima do “carrasco”. E o magico que soluciona problemas com
uma varinha magica.

Quando integramos Ho'oponopono a nossa vida, ndo é mais possivel cair
na ilusio de curar os outros. O terapeuta nio pode mais pretender curar o
paciente e o paciente nio pode mais esperar ser curado pelo terapeuta. A
relacio se transforma em troca, na qual ambos, paciente e terapeuta, tém algo
a curar dentro de si.

Todo terapeuta deveria agradecer pelo maravilhoso presente trazido pelo
paciente, mostrando suas proprias zonas sombrias, os angulos mortos que,
sozinho, nao é capaz de enxergar. Quanto mais esclarece suas zonas sombrias
e abre seu campo de visdao, mais a abertura e a luz se manifestardo no seu
exterior, em particular em seu paciente.

O.pape'l do t.erapeuta se.traduz porvivernapaz pp i possibilidades
e deixar irradiar, o maximo possivel, sua paz
interior. Para tanto, ha uma tnica coisa a ser feita: limpar, limpar, limpar suas
proprias memorias. Assim, mostrard a todos que a paz € possivel e ela comeca
no interior de si mesmo.

O papel do terapeuta corresponderia, consequentemente, ao do
iluminador de consciéncias, aquele que abre possibilidades (abre novas

portas), e de “transformador” de ponto de vista. Aquela pessoa que procura



encarnar sua verdadeira identidade. Por meio do exemplo, incita os outros a
fazer a mesma coisa, porém vai mais longe ainda:

— procura a “divindade” em cada pessoa para que ela recupere seu lugar no
mundo;

— convida a pessoa a mudar seu ponto de vista sobre a situa¢io, ajudando-a a
sair do papel de vitima e conscientizando-a de que possui todas as coisas
necessarias para se curar ou resolver o problema no interior de si mesma.

Por isso, a paz comeca no interior de cada um.

O caminho de cada dia

Ho’oponopono nio é uma abordagem de cura instantanea. Nio € algo que
se realiza uma tunica vez e termina em seguida. Ao contrario, é como uma
histéria sem fim a medida que sempre hd algo a ser limpo.

Seria possivel vislumbrar o dia no qual todas as memorias erradas
pudessem ser limpas? Talvez. Isso significaria chegar a um estigio de
evolucido, de perfeicio, de paz interior e de amor que nao teriamos muito
mais a fazer na Terra... somente transmitir nossa experiéncia aos outros.

Olhando por outra perspectiva, é possivel que as diferentes memorias
estejam interconectadas entre os individuos, isto é, que sejam partilhadas por
varias pessoas ou, até mesmo, toda a humanidade. Encontramos novamente
anocio de Unidade.

Um caminho e ndo um Ao nos libertarmos, portanto, de uma

objetivo

memoria, liberamos os outros por idéntico
processo, mesmo que nosso objetivo de partida
nio tenha sido esse. Essa acdo participa da evolucdo da humanidade como um
todo.

Ho’oponopono corresponde a um caminho, nao a um objetivo. A energia
necessaria para percorrer o caminho equivale ao “Amor”. E um caminho de
depuracdo e desapego que trard mais e mais pureza e paz interior aos seus
seguidores... e aos outros também!

Ho’oponopono: caminho de cada dia, de cada instante.



Estamos todos ligados

Diferente daquele que nos é apresentado habitualmente, o Universo se
constitui somente de energia e, por isso, a noc¢io de vazio é falsa. O “vazio”
esta repleto de energia.

Além disso, a matéria, como a conhecemos, nio existe. Ela é somente uma
gigantesca concentracio de energia. Desse modo, sio formadas as
subparticulas e as particulas que sio os tijolos dos dtomos e das moléculas, até
chegar aos seres humanos.

Da mesma maneira, os seres humanos sio energéticos muito antes de
serem quimica. As medicinas tradicionais chinesas e indianas (ayurveda)
reconheciam perfeitamente essa natureza vibratéria e haviam estudado
minuciosamente a constituicdo e a circulacio energética do ser humano. Os
chineses estabeleceram uma cartografia dos meridianos de acupuntura, os
indianos descreveram os corpos energéticos com os chakras e a kundalini. A
medicina moderna também reconhece os aspectos elétricos no homem com a
polaridade das células, a circulacio do influxo nervoso, a contracao muscular,
as ondas cerebrais etc. Em resumo, o homem, como tudo o que existe no
Universo, tem natureza energética. Esse fato muda completamente a
representacao habitual que dele é feita.

A fisica quantica também estabelece, gracas a teoria “onda-particula”, que
uma onda (energia) pode se transformar em particula (matéria) e
inversamente — como a dgua é capaz de se transformar em vapor e voltar a
forma liquida quando a temperatura diminui. Da mesma forma, os dois
aspectos, matéria e energia, nada mais sao que a mesma natureza energética e
podem se intercambiar.

Nesse ponto intervém a informacio. Ela organizara as Teoria de tudo
formas ondulatérias ou corpusculares da energia em
todo o Universo. Ora, o pensamento humano nada mais é do que uma
informacio carregada por uma onda. Ela também faz proezas, como

demonstrado em diversas experiéncias da fisica quantica e da pesquisa russa.



Foi demonstrado que o pensamento é capaz de agir sobre a matéria, como
revelam os trabalhos de Pr. Masaru Emoto sobre a cristaliza¢do da dgua (cf.
mais adiante).

Esses fendmenos estdo resumidos na “teoria das cordas” da fisica quantica.
Trata-se da “teoria de tudo”, pois unifica os diferentes principios do
Universo. De uma maneira simples e poética, eis alguns de seus preceitos:

- todas as particulas atdmicas s3o compostas de pacotes infinitesimais de
energia que vibram como cordas;

- cada corda vibra a uma frequéncia prépria, como diferentes notas
produzidas por um violao;

— essas vibracoes compdem todo nosso universo... como as notas de uma
sinfonia cosmica;

— depois do Big Bang, essas cordas se juntam e se afastam num movimento
chamado vida.

Tudo isso explicaria nao somente as ligacdes existentes entre os humanos,
mas também entre os humanos e todo o Universo. Tudo estd conectado.

A fisica quantica tem, de certa forma, condicoes de ajudar a compreender
o funcionamento de Ho'oponopono, pois a partir do momento em que tudo
é explicado como sendo energia e que o pensamento pode interferir nessa
energia/matéria, comecamos a compreender como as memorias erradas sio
capazes de moldar elementos perturbadores e, ao contririo, como um

pensamento puro trard harmonia ao ambiente.

A mensagem de Emoto

Masaru Emoto é conhecido no mundo inteiro pelo trabalho sobre a
cristalizacao da dgua. Ele demonstrou que a estrutura da 4gua muda conforme
a presenca ou nao de polui¢io, de acordo com a musica tocada, assim como
consoante os pensamentos enviados. Essa tltima experiéncia mostra como
nossos pensamentos tém a faculdade de interferir na matéria, no caso, a dgua.
Gracas também a Emoto, sabemos que nada é

Nada é inexoravel , , T .
inexoravel: aquilo que foi feito, pode ser desfeito. Se



um pensamento negativo é capaz de desestruturar a dgua, um pensamento
positivo tem condicdes de reestruturd-la.

Por causa disso, quando Masaru Emoto viu os enormes danos ecolégicos
produzidos pelo vazamento de petréleo no Golfo do México em 2010, ele
teria lancado, via internet, um apelo para que o maior numero possivel de
pessoas se unisse a fim de encaminhar um pensamento de amor e de cura
para essa poluic3o.

Ao se inspirar nessa pritica de Ho'oponopono, ele teria proposto fazer
uma “prece” para agir nessa catistrofe, a fim de limitar e limpar os estragos
causados ao meio ambiente. Uma vez que somos criadores de tudo o que
acontece em nossa vida, préoximo ou afastado, também haviamos criado
aquele desastre. Portanto, ao mudar nossos pensamentos, somos também

capazes de reparar e extinguir o fené6meno.

(&
Para ir mais longe

Mensagem de Emoto:

"Envio um pouco de energia
do amor e da gratidao a agua e
a todos os seres vivos do Golfo
do México e imediacdes. As
baleias, aos golfinhos,
pelicanos, peixes, crusticeos,
plancton, corais, algas e todas
as criaturas vivas... Sinto
muito. Por favor, perdao,

obrigado, amo vocés."

Saber se a mensagem foi realmente lancada por Masaru Emoto ¢é dificil,
mas no fundo isso nio importa, pois o resultado é sua mensagem magnifica e
unificadora.



Poderiamos nio ficar limitados as catastrofes, mas, ao contrario, ampliar
essa “prece” a todos os seres humanos que sofrem, a todas as poluicdes, a
todas as infelicidades, injusticas e todas as guerras que, hoje, assolam a Terra.
Da mesma forma, temos condicoes de enviar pensamentos de amor a todos
os governantes do mundo, ou até mesmo do Universo, para que
transformem o planeta num magnifico Eden onde todos os seres possam ter
seu lugar na harmonia, no compartilhamento e amor.

De fato, se formos muitos a dedicar intensamente, todos os dias, alguns
minutos para esse pedido, sem mesmo sair de casa, TUDO pode mudar. Nao
ha limite para esse poder. Temos a capacidade de mudar a vida do dia para a
noite.

Mesmo para aqueles que sio céticos, ndo custa nada tentar, pois, se
funcionar, como mostraram os trabalhos de Emoto, nosso planeta, noés

mesmos e nossa saude se transformarao.

As novas energias

Um grande momento Ian Lungold® pesquisou bastante o calendario

de evolugao

maia®. Ele afirma que estamos agora num grande
momento de evolu¢io para estados de existéncia
cada vez mais elevados. Isso se confirma, por outro lado, pelo aumento da
frequéncia da Ressonancia Schumann, que esti em relacio direta com o
campo magnético terrestre. Ela era de 7,8 Hz em 1970 e passou para 12,9 Hz
atualmente, o que constitui uma mudanca importante e totalmente nova
para a Terra.

Esse aumento de frequéncia se manifesta pela aceleracao cada vez maior
dos acontecimentos e perturba os seres humanos, acarretando fadiga,
depressao, estresse, ansiedade, insonia, vertigens, desorientacio, problemas
de concentracio etc.

Essa evolucio da Terra e do Universo é implacavel e possibilitara a todos
os seres humanos, além de desenvolver o espirito e a consciéncia, estar

menos ligados a matéria.



Atualmente, muitas pessoas sio perturbadas por essas mudancas que
ocorrem progressivamente, em patamares. Com o intuito de se preparar,
tanto o corpo como a alma, para as novas energias, é preciso que essas
pessoas permanecam centradas nelas mesmas. Para tanto, é importante
permanecer “integro”’, isto é, seguir o caminho do coracio e das intuicdes,
mas também permanecer conectado a energia do Amor.

Além disso, outro elemento é essencial:

Integridade, intuicao,

livrar-se de todas as memorias erradas, de todos amor

os esquemas, dos circuitos inuteis que nao tém
mais nada a fazer com as novas energias e que, ao contrario, perturbario o
desenvolvimento das pessoas. Por essa razio, Ho'oponopono amplia sua
atuacio em todas as partes do mundo para ajudar os seres humanos a
diminuir os fardos que carregam, a se livrarem de maneira simples das
memOrias negativas que transportam. Para tanto, uma condicao se impoe: ter
consciéncia dessas memOrias e fazer o pedido de limpeza.

Ho'oponopono permitird aos seres humanos romper os grilhdes do
passado para alcancar as novas energias, anunciadoras das préximas

mudancas maravilhosas que ocorrerio para o bem de toda a humanidade.

2 VITALE, Joe & LEN, Thaleakala Hew. Zéro limite. Quebec: Editions Le Dauphin Blanc, 2008.

3 Disponivel em: http://www.mayanmajix.com/Ian_datapage. html e
http://video.google.fr/videoplay?docid=-4471242431596979951#
4 Um texto sobre o calendario maia pode ser baixado gratuitamente no sitio: www.eveiletsante.fr.


http://www.mayanmajix.com/Ian_datapage.html
http://video.google.fr/videoplay?docid=-4471242431596979951
http://www.eveiletsante.fr/

Conclusao

Ho’oponopono é uma admiravel ferramenta que nao necessita de longas e
cansativas horas de aprendizado. Nao precisa da ajuda de ninguém, de
nenhum mestre, guru ou condutor. A técnica é muito simples e,
curiosamente, se escutarmos nossa intuicao, sentiremos no fundo da alma
que esse caminho € justo.

) prmc'1p10 é encor.ltr?r em nosso ambiente 'o que nio Simplicidade
esta funcionando direito, o que ¢é sofrimento e
desarmonia. A partir dai é preciso se convencer de que essas desarmonias
refletem os sofrimentos interiores originados em memorias passadas. A
chave, a solucio, consiste simplesmente em enviar amor e perdao para cada
memoria, a fim de que desapareca como se fosse magica. Simples assim, nem
parece ser verdade... No entanto, basta experimentar para perceber o quanto
funciona, e isso vale mais do que qualquer explicacio. Em seguida, uma vez
que o problema é apagado, nossa realidade se transforma como se
misturassemos tintas de cores distintas: a mudanca é inevitavel.

A realidade, portanto, seria somente a representacao das diferentes facetas
de nossa personalidade, conscientes e inconscientes, harmoniosas ou
desarmoniosas. A psicologia, assim como a psiquiatria, ja lancou mao dessa
nocdo. Jung fala de “sincronicidades” que ocorreriam em nossa vida como
indicadores do caminho a seguir, embora sem explicar de onde surgem as
estranhas coincidéncias.

Ho’oponopono explica perfeitamente como esses fendmenos se produzem
quando afirma sermos nds, e somente néds, os criadores da realidade (nossa
realidade), do ambiente no qual vivemos, das pessoas que encontramos, dos

acontecimentos de nossa vida. Apresentado de outra maneira, podemos dizer



que o interior e o exterior estdo ligados, ou até mesmo que formam uma
unica entidade.

Essas nocdes vao ao encontro de certos aspectos da fisica quantica que
explicam como o pensamento age sobre a matéria, mas também que estamos
unidos a todo o Universo. Decorre de tudo isso a questao colocada por
muitos pesquisadores: “E se tudo nio passasse de informacio?” Questio
judiciosa, mas terrivelmente incomoda para os espiritos cartesianos. Além
disso, se avancarmos um pouco mais, chegariamos ao ponto de questionar a
existéncia do real. De fato, Ho'oponopono ensina: O que vivemos é somente
o reflexo de nossa realidade interior; desse modo, cada um da origem a
propria realidade como um artista que cria uma tela.

0 amor transcende Nessas condicdes, vamos seguir o caminho de
tudo Ho'oponopono. Ele indica que podemos mudar o
mundo sem nem mesmo sair de casa e,
consequentemente, que somos capazes de criar um paraiso ou um inferno
conforme as memorias ativadas. Ho'oponopono ensina ainda: O amor ¢é a
forca que tudo domina e tudo transcende. Ele nao se opde ao 6dio ou a
maldade, mas é compaixdao e bondade. O amor é a chave que possibilita
apagar todas as memorias negativas e desenvolver uma realidade, ou melhor,
um interior harmonioso.

Ho’oponopono nos mostra o caminho para que isso aconteca.

A realidade é nossa responsabilidade. Essa afirmacio nos conduz
imediatamente 2 culpa; nocio equivocada, segundo Ho'oponopono. E
conveniente que nos vejamos como criadores de nossa tela, ou seja, como
organizadores de nossa realidade que pode ser feita ou desfeita conforme
nossa vontade e aspiracdo. A realidade nao possui, desse ponto de vista,
consisténcia em si. Como entdo poderiamos ser responsaveis? O artista é
responsavel por sua tela? A questao nio se coloca dessa maneira, pois ele é o
criador, tendo a faculdade de deixar a tela como estd ou modificd-la se tiver
vontade.

A realidade, portanto, nio existiria. Ela muda

Cada um deve

incessantemente de acordo com 1nossas



aspiracdes e, na maioria das vezes, nem encontrar a resposla
percebemos. A vida seria, desse modo, uma

grande ilusdo; isso nos remete a filosofia budista, ou, melhor ainda, a
perspectiva dos aborigenes australianos quando falam em “fazedores de
sonhos”. Quem sabe seja um sonho: Sonhamos que vivemos e, assim,
fazemos experiéncias capazes de servir a nossa evoluciao pessoal? Cada um
deve encontrar sua resposta.

Um fator admiravel em Ho'oponopono: nada é imposto e estamos livres
para pensar naquilo que desejamos. Tudo estd bem... porque cada explicacio
correspondera precisamente a realidade presente em cada um. Nio pode
haver, assim, uma tnica resposta. Ha tantas respostas quanto individuos no
Universo.

Ho'oponopono é ao mesmo tempo uma filosofia notivel e uma
ferramenta simples e eficaz que permite transformar a vida, quase
transcendé-la, porque ao experimentar Ho'oponopono e constatar os

resultados no cotidiano estaremos para sempre mudados.

©

Ho'oponopono torna evidente que:

(43 ~

Niao somos seres humanos procurando
a natureza espiritual. Somos, ao
contrario, seres espirituais tendo, nesta

vida, uma experiéncia material”.



Nao acredite em juramentos;

experimente vocé mesmo.






1
Meditacado para entrar em
contato com o Eu superior

Jean Graciet

Comece sentando-se confortavelmente... em uma cadeira ou poltrona... e
vocé vai oferecer a si mesmo um momento de repouso e relaxamento...
Feche os olhos quando achar que estd pronto... conscientize-se do lugar
escolhido para esta meditacdo... aquilo que estd préximo... os ruidos... a
temperatura... o espaco... os odores, talvez... Sinta o contato do corpo com o
assento... as costas com o encosto... as maos colocadas sobre as coxas... os pés
sobre o solo...

Comece a  respirar  conscientemente... comece inspirando
PROFUNDAMENTE, mantendo por alguns instantes o ar dentro dos pulmaes,
trés ou quatro segundos... depois deixe o ar sair LENTAMENTE pela boca...
Inspire de novo PROFUNDAMENTE... sinta o ar encher os pulmdes com uma
nova energia... Mantenha o ar por alguns segundos para que essa energia
inunde todo o corpo... e, LENTAMENTE, expire pela boca todas as velhas
energias, gastas... Continue inspirando PROFUNDAMENTE mantendo o ar por
alguns instantes... em seguida expire LENTAMENTE.

Continue a fazer essa respiracdo e atente para o fato de que esta cada vez
mais relaxado... sinta os miusculos de seu corpo se distenderem...
conscientize-se de que os musculos do rosto estio relaxados, apaziguados... a
testa, os musculos das mandibulas, a boca... em seguida, a nuca, os ombros...

sinta de um lado do corpo, depois do outro, ou dos dois lados a0 mesmo



tempo, um delicioso fluxo de relaxamento que vai até os quadris... os
musculos das coxas... os calcanhares... até os pés...

Agora, vocé estd num momento de agradavel relaxamento... sinta nos
bracos e nas pernas esse estado prazeroso... e respire num ritmo regular e
benéfico... agora, vocé se encontra em condi¢iao descontraida e cada vez mais
pacifico...

Ao mesmo tempo em que se conscientiza de que a respiracio estid mais
lenta, talvez possa prestar atenc¢ao no interior de seu peito... em seu coracao...
esse lugar consagrado como um santudrio... Entre nesse espaco e sinta a
energia... Preste atenc¢ao na luz doce e repousante que o invade... Permaneca
alguns instantes ai e aproveite esse momento de recolhimento... o momento
em que vocé estd consigo mesmo... aqui e agora.

Talvez possa perceber uma sensacio que esta ai... alguma coisa... talvez
um pensamento... talvez uma sensacio fisica ou outra impressio... aceite essa
percepcao.

Durante esse acolhimento, aceitacdo... sinta uma presenca junto de vocé...
uma presenca de bondade infinita... se pergunte: Que presenca é essa?... E o
Eu superior... a parte sempre perfeita da pessoa, nio importa o que
aconteca... a parte com o conhecimento do melhor para vocé, pois sabe
exatamente o que deve ser feito...

Agora compreenda: estd em condicdes de se entregar ao amor que seu Eu
superior sente por vocé... Amor sempre presente, sem que tenha de pedir ou
fazer algo para merecer... tudo o que precisa fazer é aceitar. Perceba como
irradia o amor que o Eu superior sente por vocé... deixe essa luz de amor se
espalhar por todo o seu corpo, por todo o seu ser...

Dessa n-lane1ra, vocé ? ouv1r'a no siléncio... Ouvir o Eu supetrior
podera pedir-lhe que permita sentir sua presenca...
reconheca e confie totalmente nele... tenha a certeza de contar com ele para
libertd-lo do poder das memorias erradas encontradas pela vida... basta
pedir... ele sempre escutara...

Uma vez o contato estabelecido, vocé compreende que seu Eu superior

sempre esteve e sempre estard a seu lado... hoje e sempre estard na escuta. A



ligacao criada se desenvolvera cada vez mais, e mais facilmente... a ligacio de
amor serd reforcada... o Eu superior ajudard a manter o foco no objetivo:
limpar sem parar as velhas memorias erradas, causas de cada problema que
acontece na vida, pronunciando as palavras-chave: “Obrigado... Eu te amo”.
A partir do momento em que ouvir essas palavras, o Eu superior sera capaz
de limpar completamente essas memorias. As palavras-chave “Obrigado... Eu
te amo” se transformam em recurso poderoso, permitindo entrar em contato
a qualquer instante com o Eu superior.

Entio vocé esta apto para confirmar seu amor e agradecer por tudo o que
ele ja fez por vocé e, também, agradecer pelo incansavel e constante apoio...

Uma vez mais serd capaz de se concentrar em seu coracio para sentir esse
amor total... amor incondicional que ambos sentem, vocé e o seu Eu
superior; depois, sinta esse amor se irradiando em todas as células, até a
menor parte do corpo, brilhando como um imenso facho de luz...

Quando sentir que o0 momento chegou, estard em condicdes de voltar
tranquilamente a seu ritmo normal, no lugar onde estd sentado para a
meditacio...

“Obrigado... Eu te amo!”



2
Meditacao para se conectar a crianca
interior

Jean Graciet

Comece se instalando confortavelmente em uma cadeira ou poltrona...
preste atenc¢ao a todas as coisas a sua volta... os ruidos, a temperatura e os
odores do lugar... em seguida, o contato do corpo com o assento... Pense em
atingir um estado de grande e confortavel relaxamento... nesse momento nao
ha nenhum lugar onde possa ir nem nada que possa fazer... vocé s6 estd
presente aqui e agora...

Se acaso ainda ndo o fez, feche os olhos... sinta o contato de seu corpo com
o assento... das costas com o encosto... os pés no chio e, talvez, as maos em
cima dos joelhos...

Agora, pense na respiracdo... faca varias respiracdes lentas e profundas...
inspire PROFUNDAMENTE enchendo os pulmdes de ar... mantenha o ar por
alguns segundos... expire LENTAMENTE... de novo, inspire PROFUNDAMENTE
enchendo os pulmoes de ar... mantenha o ar por alguns segundos... expire
LENTAMENTE... Concentre-se nas sensacdes que experimenta quando o ar
entra pelas narinas... sinta o ar acariciando os ldbios quando é expelido...
continue a inspirar PROFUNDAMENTE enchendo os pulmades de ar... mantenha
o ar por alguns segundos... expire LENTAMENTE...

Cuidar da crianga Agora, estd relaxado... enquanto a sensacio de

. . agradavel relaxamento invade seu corpo... comece a
interior & P

perceber os musculos do rosto se distendendo cada vez

mais... sinta a calma afivel que se espalha pelo rosto, pelos musculos da



mandibula... em volta da boca... a serenidade se alastrando pelo pescoco...
pelos ombros... pelos bracos... tenha cada vez mais a sensacio de
relaxamento... uma percepcio de bem-estar invade as costas e a coluna
vertebral... descendo até os quadris... as coxas... os joelhos... vocé se sente,
agora, relaxado e sereno...

Enquanto aproveita esse momento de tranquilidade, imagine um
maravilhoso jardim cheio de belas flores, plantas variadas e arvores... nele ha
tudo o que deseja... todas as suas plantas preferidas. No maravilhoso jardim
ha muitas pedras... caminhos rodeados por flores... talvez possa ouvir o
murmdurio das dguas... sem duvida um riacho ou uma fonte... dé espago para
a imaginacio e crie o proprio jardim com todas as plantas de sua
preferéncia...

De onde estd, nesse jardim encantador, vocé avista uma crianga que,
antes, nao havia percebido... ao olhar para ela, a reconhece: a crianca
interior... Observando-a atentamente, note o rosto, O corpo, Os
movimentos... ela se desloca pelo jardim... explorando... De repente, para
diante de uma arvore, toca o tronco... prosseguindo pelo caminho, se abaixa
diante de uma flor, talvez para sentir o perfume... ou para observar as cores
das pétalas... a textura... talvez, simplesmente acaricia-la...

Passeando pelo jardim, maravilhada com tudo o que vé, a crianca se sente
livre e em seguranca.

Sera que ela quer se aproximar? Serd que precisa de alguma coisa?...
Pergunte a ela... diga que esta ali para ajudar e para cuidar dela... A crianca
guarda consigo muitas memorias escondidas, fontes de emocdes e
sofrimentos... fale 0 quanto a ama e que, de agora em diante, vocé sempre
estard presente... Ela precisa ser amada, confortada... talvez deva pega-la em
seus bracos... se for o caso, faca isso... sinta a confianca depositada em vocé,
ela estd reconfortada...

Deixe em seguida que ela continue a explorar o jardim... se for seu desejo,
acompanhe-a em sua caminhada... segure-a pela mio... dessa maneira, vocé
sabe que nesse jardim sempre poderd encontrar a crianca interior... em toda

segurancga...



Esse jardim sempre estard a sua disposicio para o relaxamento... para
encontrar, identificar e receber as emocoes passadas... aqui, encontrari a
crianca interior e confirmard seu amor por ela... dessa forma, ela ficara
tranquila e voltard, pouco a pouco, a ser a crianca pura e iluminada que
sempre foi...

Agora, lentamente, pode voltar ao ritmo normal, sentado na cadeira... no
lugar escolhido para a meditacgo...

Eu escolho a paz e a liberdade.

Este texto foi escrito por Jean Graciet para elaboracdo do CD de dudio
Ho'oponopono, um caminho para a consciéncia ( parte 2).
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Exercicio utilizando
a técnica Z-point

Este exercicio é baseado em uma técnica energética chamada Z-point. Foi
criada por Grant Connoly no Canadi. O procedimento é usado para
programar o subconsciente para que aceite iniciar o processo de limpeza
quando encontrarmos um problema. Ela é capaz de auxiliar na integracao de
Ho’oponopono em nosso cotidiano.

Para tanto, devemos utilizar uma palavra-

Palavra-chave:
"Obrigado, eu te amo!"

chave que, repetida varias vezes, penetrard
nas  diferentes camadas de nosso
subconsciente. Podemos usar “Obrigado, eu te amo!”, por exemplo, e
imaginar uma chuva de amor que nos limpa.

Comecemos pela leitura do texto a seguir, que instalard o programa de
cura. A instalacio é feita uma unica vez, ndao sendo necessario refazé-la.

Faca algumas respiracdes profundas e leia em voz alta:

Por estas palavras, confirmo a inten¢do de obter, de meu subconsciente, a melhor das
limpezas. Todas as vezes que encontrar um problema em minha vida, ao pensar ou falar uma
palavra-chave — por exemplo, um mantra —, as memdrias relacionadas ao problema em
questdo serao imediatamente liberadas. Isso sera feito de maneira calma, ficil e segura.

Quando usar esta técnica de limpeza, libertarei todos os pensamentos, crencas, emocdes,
ideias preconcebidas e julgamentos que um dia tive, relacionados com o que estd escrito no
circulo ou o que chama minha atencio. Repetirei a palavra-chave e, a0 mesmo tempo,
contarei de dez — que corresponde a0 momento atual — até zero —- momento em que a situacao
teve inicio. Durante esse tempo, meu subconsciente fard a limpeza em todas as camadas de

meu ser. Obrigado!

Deixar transparecer as Quando o programa tiver sido instalado, vocé

emocoes

estd em condicdes de fazer o seguinte exercicio:



tome consciéncia de algo que traga preocupacio;

por exemplo, um problema de relacionamento interpessoal. Pense na pessoa
e deixe aflorar a emocao que esse pensamento provoca. Faca, em seguida, um
circulo numa folha de papel, escreva o nome da pessoa e a emocio
relacionada a ela.

Pode também fazer isso mentalmente. E importante permanecer centrado
nesse pensamento.

Em seguida, conte de dez a zero. A cada numero, repita sete vezes a
palavra-chave.

10... palavra-chave

.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave
.. palavra-chave

.. palavra-chave

C P WL kU 00

.. palavra-chave
Respire profundamente e continue repetindo a palavra-chave, como um
mantra; a0 mesmo tempo, fixe o olhar no circulo. Permaneca focalizado no
problema.

A palavra-chave é um meio facilitador que possibilita, a qualquer
momento, entrar em contato com essa parte de si mesmo que estd no amor e

na uniao com o todo.
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